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ВСТУП 



Багатьом початківцям, котрі мріють стати боксерами, важко 
одразу зрозуміти яким шляхом слід іти до високих результатів у 
спорті. Заважає безліч факторів: відсутність тренера, недостатність 
часу, невідповідна матеріальна база. Та потрібно розуміти, що ба¬ 
гато цих проблем будуть поряд із вами впродовж усієї спортивної 
кар’єри. Тому попри сумніви потрібно починати тренуватися. 

Даний посібник подає і детально розглядає всі можливі шляхи 
становлення сильного боксера. Він стане у нагоді як новачкам, 
так і професіоналам. Дотримуючись порад, шо тут наведено, ко¬ 
жен охочий за півтора-два роки зможе претендувати на звання 
кандидата у майстри спорту з боксу, за чотири роки вийти на 
рівень майстра міжнародного класу та боротись за олімпійське зо¬ 
лото. Повірте, це не тільки реально в часовому плані, а й цілком 
можливо для більшості звичайних хлопців та дівчат, які хочуть 
займатись боксом, досягти вершин у спорті та житті. 

Про бокс побутує багато легенд, домислів, некоректної інфор¬ 
мації. Багато хто вважає його неінтелектуальним видом спорту, 
у якому найважливіше мати великі м’язи і кам’яну щелепу. На¬ 
справді, це не так. Останні дослідження, опитування та й практи¬ 
ка довели, що бокс — один із розумових та складних видів спор¬ 
ту, в якому необхідний постійний аналіз, логічне та абстрактне 
мислення, точний розрахунок часу та швидкості як своєї, так і 
суперника. Задумайтесь над тим, наскільки складно прорахува¬ 
ти наступну дію суперника або, наприклад, розрахувати власну 
атаку, попередньо відхилившись від атаки супротивника, наскіль¬ 
ки точним мас бути аналіз, щоб у будь-якому раунді посекундно 
знати скільки часу залишилось до закінчення. А чи легко ви 
рахувати дистанцію від себе до суперника з похибкою один два 
сантиметри у постійному русі? Відповідь є очевидною. 

Інший поширений міф — бокс виховує в людині жорстокіеі і., 
нібито з боксерів виходять тільки хулігани. І справді, це жорсткий 
вид спорту, в якому обопільна мета суперників завдати максимум 
ушкоджень один одному за мінімально короткий час, головне ш- 
вдання — нокаутувати супротивника, при цьому самому заліпим 
тись на ногах. Але в спортзалах, і це стосується не тільки бокоуі 
іі у будь-яких секціях, що навчають боєвих мистецтв, стінній і в 
духовні засади братерства, рівності, взаємодопомоги і кульїури 
поведінки. Подивіться, яка атмосфера панує в будь-якому іялі, 


і це попри те, що більшість одноклубників спарингуються між 
собою, проводять жорсткі поєдинки. Людина, яка вміє бити і яка 
відчувала біль на собі, ніколи не спровокує конфлікт, першою 
не почне атакувати. Справжні спортсмени завжди заступляться за 
слабшого, не пройдуть мимо, коли когось б’ють чи кривдять. Усі 
боксери, що досягли успіху, займаються меценатством: спонсо¬ 
рують лікарні, школи, проекти культури і мистецтва, особливу 
увагу приділяють відкриттю і підтримці спортивних закладів. І 
роблять це не з метою стати відомішими чи залишити своє ім’я в 
історії, а тому, що знають — спорт, зокрема бокс — це шанс за¬ 
орати дітей із вулиць, прилучити їх до спільноти спортсменів та 
июлей, які провадять здоровий спосіб життя, дати їм можливість 
реалізуватись. 

Сграх багатьох батьків, який зупиняє віддати дитину на бокс, 
крім 11 .ся в хибній думці, що всі боксери ходять із переламаними 
мінами, поламаними зубами, потрощеними ребрами і так далі. 
Наївна ілюзія, тільки й того. Подивіться на тих, хто виходить із 
і морі шлу: псі — підтягнуті, мускулисті, загартовані. Чи візьме¬ 
мо ло прикладу, професійних боксерів. Декому вже за п’ятдесят, 
а ВОНИ 1.1 силою, швидкістю і зовнішнім виглядом можуть дати 
фори пулі, якому молодому атлету. Боксери, що професійно зай¬ 
мано ми і портом все життя, мають безліч проведених поєдин¬ 
ків ні і ііаріїнгіїї, виглядають і є молодшими за своїх ровесників. 
Ілорпіі'и у них також чудове. Звичайно, вони, як і всі люди, хво- 
рПюі. мощу 11 , маги важкі травми тощо, але за середньостатистич- 
ннмн лліпіми вони ні всіма показниками здоровші, ніж однолітки. 

Нін плів іпігання, яке турбує багатьох — в якому віці потрібно 
НН'іннані міім.гіиі і боксом, а в якому — вже пізно? Часто можна 

С ІЧЦІН іві'рл'кгііпи. що той чи інший спортсмен почав займатись 
ІМШМ і чиїнрі.ох восьми років — і тому так багато досягнув. До 

..і років прямої залежності між віком і можливостями 

ЮМ ні ііі'Ні, він пі их результатів немає. Навіть почавши займатись 

к іни мі.ні 11 , вісімнадцять років, ви маєте всі шанси дійти до 

»»|іііііін і пні 11 і піні чемпіоном. Вже в старшому віці складно 
МЦШІІіуїн уі нічім, л іг до певного рівня майстерності ви безу- 
Цн|Ш" Митні- лійці І якою віку потрібно починати тренуван- 
| Мінові і пвл пі, можна з восьми, та оптимально — з 
Щнін дівша іівіпі ринв Ці гой вік, коли людиною досягається 


певний рівень свідомості і, водночас, залишається ще резерв часу 
для досягнення максимального результату. Загалом бокс — без- 
віковий вид спорту, яким можуть займатись люди як старшого, 
так і молодшого віку. Особливо характерним є приклад, коли в 
зал приходять люди віком тридцяти п’яти-п’ятдесяти років, які 
або колись займались боксом, або починали кар’єру в боксер- 
скому залі. Вони часто займаються самостійно, вже не в такому 
темпі, як раніше, але продовжують тренуватися. Бокс, як ніщо 
інше, дає нитку, яка назавжди пов’язує спорт і життя, робить їх 
невід’ємними частинами єдиного цілого. 



мак гонг. 


Дійшовши до кутка, він важко зітхнув — ще 


І. ПІДГОТОВКА 



З чого потрібно почати, щоби стати сильним боксером? Від¬ 
повідь тільки одна — з тренувань. Ваша сила — є прямопропор- 
ційною підготовці. Повірте, чим більше ви будете проводити свій 
час у залі, тим сильнішим бійцем ставатимете. Тренуючись, ви 
набудете майстерності та класу, які й характеризують спортсмена. 

Клас боксера складається з багатьох факторів. Проаналізуємо їх. 

Техніка. Найперше, з чого потрібно починати і що необхідно 
завади відшліфовувати і доводити до ідеального стану, — це тех¬ 
ніка: вміння, навички, відпрацювання, прийоми в поєднанні з 
легкістю і різноманітністю застосування. Швидко вчинити напад, 
вміло відійти, “провалити” суперника, вийти з клінчу, доскона¬ 
ло виконати комбінацію чи нестандартно її застосувати — все це 
показує технічність бійця, виділяє його і, в кінцевому результаті, 
дозволяє перемогти. Боксу без досконалої техніки не існує. Є міф, 
що сила може протистояти техніці, але технічний боксер завади 
зможе дскласифікувати сильного, але нетехнічного бійця. Техні¬ 
ка — одна із основних засад, на якій тримається бокс як мисте¬ 
цтво ведення поєдинку. 

Набір комбінацій. Кожен боєць повинен мати значний запас 
комбінацій. Це дозволить йому діяти як в класичному стилі, так 
і нестандартно. Оволодівши великим набором комбінацій, боєць 
зможе легко змінити стиль ведення поєдинку, діяти на будь-якій 
дистанції. Насамперед, слід вивчати класичні комбінації. Вони 
дають найбільшу ефективність при максимальному захисному 
ефекті. При цьому багато хто не розуміє, що саме класичні ком¬ 
бінації дають найбільший нокаутуючий ефект. При вивченні ком¬ 
бінацій дуже важливо дотримуватись декількох «золотих» правил, 
які допоможуть вам зробити боєвий арсенал широким і додадуть 
досконалості виконанню (вони будуть описані нижче). Потрібно 
розуміти, що від тренера чи помічників залежить лише 10% того, 
чи ви зможете правильно навчитися і виконувати комбінації. Ре¬ 
шта — 90% залежать тільки від вас. 

Швидкість. Над нею потрібно постійно працювати. Кожен із 
вас може набути необхідної великої швидкості. Для цього, насам¬ 
перед, потрібно постійно самостійно намагатись бити якнайшвид¬ 
ше. Звучить нібито дуже просто, але насправді це не так. Мало 


хто зі спортсменів тренується так, щоби втілювати цю концепцію 
у життя. При здійсненні кожної комбінації потрібно намагатись 
виконати її якомога швидше. Повірте, такий підхід у тренуванні 
надасть швидкості потрібний ефект. За місяць-два-шість ви по¬ 
мітите, що стали швидшими. Продовжуючи працювати в тому ж 
темпі, ви зможете розвинути фантастичну швидкість. 

Друге, що значно підвищує швидкість — робота в рукавицях 
та блінчиках. Ці боксерські атрибути — є своєрідними навантажу¬ 
вачами, які дозволять ефективно працювати і з часом збільшити 
швидкість. 

Третє — робота з навантаженням. 


Точність виробляється на мішку, лапах, у спарингу, поєдин¬ 
ку, під час бою з тінню. На лапах ситуація є найлегшою: тренер 
слідкує за точністю виконання. Часто виникають помилки під 
час роботи на мішку та в повітрі. Спортсмени, наносячи удар, не 
звертають уваги і не вважають за помилку те, що б’ють не в одну 
центральну точку, умовну ціль. Приклад — класична двійка. Ліва 
рука дотикається до мішка чи умовної цілі в повітрі, а права — 
вже на декілька сантиметрів знаходиться лівіше чи правіше, вище 
чи нижче доторкається до цілі, ніж вдарила ліва рука (мал. 1). 



Мал. 1 


Це не правильно. Сліди мають збігатися. 

Під час спарингу чи реального поєдинку щодо точності поши¬ 
реною є одна проблема, особливо у початківців: вони не ціляться. 
Чи можна потрапити в ціль, на яку ви чітко не спрямовуєте удар? 
Звичайно, ні. Концентрація на певну точку, дозволить влучити в 
неї, а не нанести удари по загальних обрисах супротивника, що 
не дає необхідного ефекту. 


9 



Серійність. Для того шоби виробити серійність, насамперед, 
потрібно вивчати довгі комбінації та серії і намагатись, хоча б 
декілька разів за тренування їх виконувати. 

Тут важливими є два моменти. 

Перший — працювати за принципом пружини. Щоб досягнути 
максимального ефекту від серії, удари, спрямовані на противни¬ 
ка, потрібно наносити сильно і швидко, але відтягувати їх назад 
треба ще швидше (мал. 2). Запам’ятайте, чим швидше ви будете 
тягнути одну руку назад, тим швидше іншу — зможете викинути 
вперед. 



Мал. 2 


Другий — відпрацювання серійних комбінацій на мішку, ла¬ 
пах, із навантаженням. Для цього виділяються спеціальні раунди, 
за допомогою яких найкраще виробляється серійність. Вони бу¬ 
дуть описані нижче. 

Під час вироблення серійності та застосування серійних комбі¬ 
націй у поєдинку з’являються два нюанси. Виробляти серійність 
потрібно класичними навчальними методами, які описані нижче. 
В бою можливими є два варіанти: вкладати чи ні вагу тіла. Тут дві 
принципові відмінності: класичне виконання дає більший сило¬ 
вий і нокаутуючий ефект, а, не вкладаючи вагу тіла, ви здійснює¬ 
те серію швидше, але з меншим ударним ефектом. 

Сила. Сучасний бокс є неможливим без силової витривалості. 
Донедавна існувала хибна думка, що фізичні навантаження не¬ 
гативно впливають на швидкісно-атлетичні показники бійця. Це 
неправда, яку доведено як вченими, так і спортсменами. Фізичні 
навантаження тільки стимулюють швидкість, витривалість, бойо- 

10 


ву міць. Крім того, кожен із боксерів може потрапити в ситуацію, 
коли саме фізична та силова підготовка можуть стати важливим 
фактором перемоги у поєдинку. 

Силу потрібно тренувати так само цілеспрямовано, як швид¬ 
кість чи техніку. Тут є декілька напрямів. 

Вправи з залізним навантаженням (обов’язкові для виконання). 
Цьому приділено чотири підходи (раунди), присвячені тренуван¬ 
ню сили. 

1. Бокові нахили. Виконуються в стійці на дальній та середній 
дистанціях (мал. 3). 



Мал. З 


2. Пірнання. Виконуються в стійці на середній та дальній дис¬ 
танціях (мал. 4). 



Мал. 4 
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3. Робота корпусом. Виконується в стійці на середній дистанції 
(мал. 5). 



Мал. 5 


4. Поздовжні присідання. Початкова стійка — ноги трохи став¬ 
ляться вужче, ніж на ширині плечей (мал. 6). 



Мал. 6 


Спецвправи для боксерів (обов’язкові для виконання). 

1. Молот — великим молотом виконуються удари по шині 
(можна від вантажної машини) чи іншому пристрої (мал. 7). Ця 
вправа дає навантаження на всі групи м’язів. Розвиває як силу, 
так і витривалість. Час виконання — 2—10 хвилин, залежно від 
власної тренованості та ваги молота. 


12 



Мал. 7 


2. Вправу виконують удвох. Спортсмени стають спиною один 
до одного і передають по колу гантелю 5—10—15 кілограмів (за¬ 
лежно від підготовленості спортсменів) (мал. 8). Можна здійснити 
декілька підходів по 2—3—4 хвилини. Час відпочинку між підхода¬ 
ми не повинен перевищувати 2 хвилини. 



Мал. 8 


3. Викидання штанга перед грудьми ((варіювання: середнім або 
вузьким хватом) (мал. 9)]. Вправа виконується з максимальною 
інтенсивністю. Можна здійснити декілька підходів по 3—4 хви¬ 
лини. Час відпочинку між підходами не повинен перевищувати 2 
хвилини. 
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Мал. 9 


4. Прискорений біг на невеликих дистанціях. Повинен викону¬ 
ватися біг різних видів: вперед, назад, боковий, поперечний. Це 
пов’язано з тим, що найбільша кількість помилок виникає за ви¬ 
сокої швидкості здійснення дій, а для того, щоб їх уникати, важ¬ 
ливо відповідно рухатись на ногах, для чого і призначена дана 
вправа. 

5. Біг. 

Загальні силові вправи (вони не є обов’язковими для виконання, 
а/іе їх потрібно включати в програму силового тренування). 

1. Вправа на шию — нахили шиї з подоланням опору рук 
(мал. 10). 



Мал. 10 
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2. Вправи на плечі: 

— підняття рук через боки вгору [(варіювання: до рівня плечей; 
вгору над головою) (мал. 11)]; 



— при нахилі торсу вперед розвід рук у боки (мал. 12). 



3. Всі вправи на спину. Спина є дуже важливою для боксера. 
Завдяки їй амортизується сила натиску суперника, посилюються 
власні атаки; сильна спина дозволяє легко виконувати пірнання 
га нахили, ефективно працювати у клінчі. Тому всі вправи на 
спину набувають першочергового значення під час тренування 
і відіграють важливу роль у системі підготовки боксера. 

4. Вправи на груди: 

— лежачи на лавці, розвести руки з гантелями в боки [(варію¬ 
вання: руки можуть бути зігнуті або прямі) (мал. 13)]; 

15 



5. Вправи па руки (можливі різні варіації). 

6. Вправи на прес. 

Верхній прес: 

— звичайне качання преса: лежачи на підлозі піднімання торса 
до ніг [(варіювання: без або з навантаженням) (мал. 15)]; 


Мал. 15 


— качання преса з відкиданням: піднімання торса до ніг, біля 
яких знаходиться партнер, котрий відкидає вас назад до підлоги 
(мал. 16). 



Мал. 16 


Нижній прес: 

— піднімання ніг до торса [(варіювання: без або з навантажен¬ 
ням) (мал. 17)); 



Мал. 17 


— піднімання ніг до торса з подальшим підняттям їх угору. Біля 
голови стоїть партнер, який відкидує ваші ноги вниз (мал. 18). 



Мал. 18 
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Боковий прес — нахили торса вбік із гантелею в руці (мал. 19). 



Мал. 19 

7. Вправи на ноги: 

— напівприсідання зі штангою [(варіювання: з опорою на всю 
ступню; п'ятки на невеликому підвищенні) (мал. 20)1; 



— глибоке присідання зі штангою [(варіювання: з опорою на 
всю ступню; п’ятки на невеликому підвищенні) (мал. 21)]; 


♦ і 



— поздовжнє присідання зі штангою. Ноги на ширині плечей, 
штанга на плечах. Виконуються поперемінні великі кроки вперед 
з поверненням у початкову позицію (мал. 22). 



— підняття на носок однієї ноги з гантелею в руці (мал. 23); 



Мал. 23 


— підняття на носки, штанга на плечах (мал. 24). 



Мал. 24 
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Силова підготовка не тільки позитивно впливає на загальний 
фізичний стан боксера, а й на психологічно-емоційне самопочуття. 

Витривалість. Тренувати витривалість — одне з найважливіших 
завдань, які є у боксера. Це важко фізично, важко психологічно, 
проте дуже важливо. Якщо ви швидко втомлюєтесь, то ні техніч- 
ність, ні швидкість у поєдинку вам не допоможуть. Втома нівелює 
все. З іншого боку, навіть у сильнішого, швидшого, досвіченішо- 
го суперника ви зможете виграти, якщо працюватимете в такому 
темпі, який йому буде не до снаги. 

Важливі чотири моменти. 

1. Біг. Починати бігати можна на будь-якому етапі власної під¬ 
готовки: як із першого дня перебування в залі, так і після 
декількох років тренувань. Бігати можна кожен день, через 
день, два рази на тиждень, хоча бажано бігати кожен день. 
Найкраще цс робити зранку. В багатьох спеціалістів щодо 
цього думка розходиться. Одні вважають, що біг зранку є 
недоцільним і навіть шкідливим. Це багато в чому є помил¬ 
ковою думкою. Бігати можна як зранку, так і ввечері. Все 
залежить від ритму та частості ваших тренувань. Нижче на¬ 
водимо рекомендації щодо можливих графіків бігу: 

— якщо ви займаєтесь три рази на тиждень (понеділок, середа, 
п’ятниця або вівторок, четвер, субота), то бігати бажано в ті 
ж дні або кожного дня; 

— якщо ви займаєтесь кожного дня (понеділок — субота), то 
бігати потрібно кожен день, до того ж найефективніше бі¬ 
гати буде вранці. 

Загальні засади. Якщо ви бігаєте зранку, то обов’язково пе¬ 
ред бігом після сну потрібно зробити невелику легку розминку. 
Час від моменту, коли ви прокинулись, до моменту початку бігу 
повинен бути не меншим за двадцять хвилин. Не намагайтеся 
з перших хвилин взяти високий темп, краще поступово нарощуй¬ 
те його, поки не відчуєте, що і дихання, і фізична кондиція підій¬ 
шли до потрібного рівня. Біг може тривати від двадцяти хвилин 
до півтора години. Бігати можна: 

а) самостійно. Хоча це найважче, але і найефективніше. Тому 
рекомендується бігати самому, без будь-яких допоміжних засобів. 
Це допоможе вам зосередитись, кожного дня показувати найкра¬ 


щий результат. Ще один великий плюс бігу наодинці — вироблен¬ 
ня психологічної стійкості. Такий щоденний біг дозволить вам 
налаштуватись на тренувальну роботу; 

б) з другом, одноклубником, знайомим. Цей спосіб має один ве- 
никий недолік — людський фактор. Ви не зможете вберегти себе 
під запізнень партнера, його нестабільності, чи певних проблем, 
які можуть бути в нього. Його поганий настрій, внутрішні проблеми 
чи просто поганий фізичний стан — це все буде негативно впли¬ 
вати і на ваш щоденний біг; 

в) самостійно, але з плеєром чи радіо. Цей спосіб, як і попере¬ 
чній. має значний мінус: чим серйозніше ви будете займатись, 
тим сильніші суперники будуть вам протистояти, тим стабільні¬ 
шою і врівноваженішою повинна бути психіка. Біг із допоміжни¬ 
ми засобами в цьому не допоможе. 

Щоденний біг — сім разів на тиждень. У неділю бажано ви¬ 
конувати не типовий запланований маршрут, а бігти приблизно 
70% відсотків дистанції, але — на час, тобто з темпом вищим, ніж 
середній. 

В ідеалі, ви повинні спланувати маршрут так, щоби біг закін¬ 
чувався за п’ять-сім хвилин ходьби від місця, де він починав¬ 
ся, Цю дистанцію потрібно долати ходьбою з невеликим темпом. 
Оскільки біг пов’язаний із великою водовитратою, після пробіж¬ 
ки обов’язково випийте склянку води, щоб поповнити п запа¬ 
си. Не дотримуючись цього правила, ви наразитесь на небезпеку 
обезводнення організму і, відповідно, втрати тренувального дня 
чи навіть кількох, поки організм не відновить свої резерви. Та¬ 
кож важливим є те, що після бігу забороняється сідати чи лягати. 
Час, що минув, повинен бути не меншим за двадцять хвилин. 
Це пов’язано з тим, що деякий час після бігу організм ще пра¬ 
цює в посиленому режимі, тобто з пришвидшеним кровообігом, 
а перебуваючи у нерухомій позиції, ви не даєте крові можливості 
циркуляції по тілу, що створює певний дисбаланс, дає велике на¬ 
вантаження на серце. Виникає проблема перенавантаження, що в 
подальшому може негативно вплинути на серцево-судинну систе¬ 
му. Тому ніколи не ігноруйте дане застереження. 

' 2. Робота на тривалість підходу (раунду) у тренуванні і часу 
відпочинку між ними. Тривалість раунду може коливатись: 
2-3-4 хвилини. Термін відпочинку між раундом, тільки 
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1 хвилина. Бажано поступово доводити час раунду до 4 хви¬ 
лин. 

3. Робота на тривалість тренування. Тривалість основної час¬ 
тини тренування потрібно доводити до 2 годин, починати 
можна залежно від підготовки з 45—60—90 хвилин. 

4. Частість тренувань. Вона може коливатись від 3 до 12 разів 
на тиждень, плюс біг. Погодинний графік ваших щоденних 
тренувань може бути приблизно таким: 

— 05:50 — ранковий підйом; 

— 05:50 — 06:10 — легка розминка; 

— 06:10 - 07:40 - біг; 

— 07:40 — 08:00 — сніданок; 

— 08:00 — 10:00 — відпочинок, сон; 

— 10:00 — 12:00 — тренування; 

— 12:00 — 15:00 — відпочинок, обід; 

— 15:00 — 18:00 — тренування; 

•— 18:00 — 22:00 — вечеря, відпочинок; 

— 22:00 — сон. 

Ще один прийом, який дасть можливість поставити витрива¬ 
лість: посилена ізоляція тіла, збільшення внугрішнього темпу. Це 
дуже відомий прийом, який застосовують багато майстрів з боксу. 
Крім того, до щоденного спортивного спорядження одягається 
щільно облягаючий костюм, бажано з теплою підкладкою, чи спе¬ 
ціальний целофановий костюм. Він не повинен бути важким чи 
обтяжувати ваші рухи, але, разом із тим, має бути досить щільним 
та теплим. З перших же хвилин ви відчуєте ефект: надзвичайно 
високу температуру тіла, велике водовиділення, задуху і важкість 
дихання. Але це допоможе краще поставити ритм та темп дихан¬ 
ня, зробить його надзвичайно витривалим. Стабільно так працю¬ 
ючи, ви ніколи не злякаєтесь високого темпу, не відчуєте збою 
ритму дихання, важкості на рингу. Та є одне застереження: пра¬ 
цювати у такому режимі потрібно не більше, ніж один-два рази на 
тиждень, щоб не довести себе до повного виснаження, адже такі 
тренування відзначаються великим навантаженням. Крім того: в 
ті дні, коли ви плануєте такі тренування, обов’язково потрібно ба¬ 
гато пити до і після них, інакше неминуче настане обезводнення, 
і заняття не будуть мати ніякого сенсу. 


Вибуховість. Для поставлення вибуховості потрібно працювати 
гак: перед мішком, з лапами, спаринг з партнером, маківарою, 
виконати комбінацію з максимальною швидкістю, перед цим по¬ 
передньо сконцентрувавшись, приблизно 15 секунд. Час до на¬ 
ступної комбінації повинен бути не менший, ніж 20 секунд. Для 
вироблення вибуховості важливим є поєднання трьох факторів: 
концентрація, виконання з максимальною швидкістю, відпочи¬ 
нок. Також на вибуховість позитивно впливає біг із прискорен¬ 
ням на невеликих дистанціях. 

Реакція. Для тренування реакції потрібно рухатись у декількох 
напрямках. Розглянемо кожен із них. 

І. Відпрацювання ударів зі спаринг-партнером. Ці вправи зай- 
мугь небагато часу, і їх можна виконувати після розминки перед 
початком основної частини тренування. 

І. Спаринг-партнер стає навпроти вас на дальню дистанцію 
і наносить прямий удар лівою рукою в голову. Ви намагаєтесь 
відхилитись (мал. 25). Аналогічна вправа виконується на правий 
прямий у голову (мал. 26). Спаринг-партнери міняються. 


Мал. 25 Мал. 26 

2. Спаринг-партнер стає навпроти вас. Прямі удари наносяться 
в довільному порядку, ви повинні відхилитись. 

Відхилятись потрібно так, щоб виключити іншу руку против¬ 
ника, тобто від лівої — вправо, а від правої — вліво. Це і правило, 
і логічний закон, якого слід дотримуватись у 90% випадків. Ре¬ 
шта — 10% потрібно намагатись відхилитись під інший бік спа- 
ринг-партнера. 
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3. Так само треба виробляти реакцію від бокових ударів. Тільки 
у цьому випадку потрібно виконувати пірнання (мал. 27). 



Мал. 27 


II. Робота зі спаринг-партнером, зокрема спецвправа на до¬ 
тикання. 

III. Спаринг. 

IV. Ігри з м’ячем від великого тенісу. 

V. Робота з м’ячем на підвісному шнурі. 

VI. Робота з розтяжною грушею. 

VII. У багатьох залах є малий теніс. Після тренування зіграйте 
в малий теніс — це позитивно вплине на реакцію. 

Всі ці вправи, кожна по-своєму, додатково позитивно впливають 
на розвиток реакції та відчутгя дистанції. 



II. ТРЕНУВАЛЬНИЙ ПРОЦЕС 


.у 



До тренувального процесу можна зарахувати бій із тінню, ро¬ 
боту з грушею, мішком, лапами, навантаженням, спаринг-парт- 
нером, настінною подушкою, маківарою, розтяжною грушею, 
м’ячем на підвісному шнурку, скакалкою, медболом, тенісним 
м’ячем, гантелями, штангою, тренажерами, брусами, турніками, 
спаринг. 

Нижче буде детально описано кожен із них і можливі напрям¬ 
ки роботи. 

Бій із тінню. Багато хто на даний час забув канони ведення 
такого важливого аспекту тренувального процесу, як бій із тінню, 
хоч правильність роботи закладена в самій назві. Тінь неможливо 
обігнати. Ви ніколи не станете швидшими за тінь. Вона ніколи не 
втомиться — до цього повинні прагнути і ви. Бій із тінню повинен 
характеризуватися постійним тотальним і, що є досить важливим, 
самостійним збільшенням власного темпу, спробою переверши¬ 
ти самого себе та бути не менш витривалим, ніж тінь. Також ця 
вправа має характер повнофункціонального бою: різноманітні 
тактики, зміна темпу, нахили, пірнання, багатство комбінацій — 
все це ознаки бою з тінню. Для бою з тінню можна віддавати як 
цілі тренування, так і частину належного часу. При веденні бою з 
тінню можна виокремлювати спецраунди, такі як: 

І. Наступ — робота в русі тільки вперед. У цьому спецраунді ви 
повинні атакувати, рухатись тільки вперед (мал. 1). 


Мал. 1 

Усі атаки, комбінації, нахили, відтяжки повинні проводитись 
із зміщенням вперед. Спецраунд призначений для навчання, дає 
легкість у русі під час атакувальних дій. 


2. Відступ — робота в русі тільки назад. У цьому спецраунді ви 
повинні відступати, рухатись тільки назад (мал. 2). 


Мал. 2 

Всі дії, комбінації, нахили, відтяжки повинні проводитись із 
зміщенням назад. Спецраунд призначено для навчання, він дає 
легкість у русі при захисних діях. 

3. Робота в русі по колу. Намалюйте в уяві коло і проведіть 
невидиму лінію на підлозі залу. Рухайтесь по ньому вправо або 
вліво (мал. 3). 



При цьому потрібно слідкувати, щоб одна нога знаходилась у 
середині кола, а інша — за його межами. В поєдинку часто скла¬ 
дається ситуація, коли тільки боєві дії в русі по колу, а не пря¬ 
мо, можуть вирівняти бій, дати шанс на перемогу. Та й, взагалі, 
легкість переміщення за праву чи ліву руку суперника показує 
клас та майстерність будь-якого боксера. Для покрашення рухо¬ 
вих можливостей і призначено цей спецраунд. 
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4. Робота на співвідношення. Протягом усього раунду ви 
працюєте лівою рукою, зрідка викидаючи удари правою рукою. 
Співвідношення між частотою нанесення і кількістю ударів рук 
повинна складати дев’ять до одного. Цей спецраунд дає нави¬ 
чки роботи зі швидкими рухливими суперниками, бійцями, які 
постійно і майстерно відхиляються, пірнають, відтягуються. Осо¬ 
бливо з ними робота лівою рукою стає принциповим фактором 
перемоги. 

5. Робота на вибух. Цілий раунд ви працюєте в звичайному 
темпі. Зрідка максимально прискорюєте і збільшуєте швидкість, 
наносячи серійні комбінації. Після цього повертаєтесь у звичай¬ 
ний темп. У спарингу чи реальному поєдинку часто виникає си¬ 
туація, коли для того, щоб скористатись помилкою суперника, 
свою атаку треба провести як серійно, так і миттєво. Десяті час¬ 
тинки секунди можуть вирішити все. Тому в будь-якій ситуації ви 
повинні вміти працювати серією комбінацій, без підготовки чи 
певної затримки. 

6. Виведення на певний удар чи комбінацію. До початку раун¬ 
ду ви вибираєте комбінацію: складну або просту, улюблену або ту, 
якою досконало не володієте. Завдання таке: протягом всього раунду 
ви працюєте в звичайному темпі, але час від часу здійснюєте об¬ 
рану вами комбінацію, попередньо під неї підлаштувавшись. 

7. Робота лівою рукою (варіювання: нанесення всіх комбіна¬ 
цій, ударів знизу, збоку, прямих, через руку, бокових). 

8. Робота правою рукою (варіювання: нанесення всіх комбіна¬ 
цій, ударів знизу, збоку, прямих, через руку, бокових). 

9. Робота по розділених ділянках (варіювання: нижній чи верх¬ 
ній поверхи). 

10. Робота без позиційного зміщення (варіювання: нанесення 
всіх комбінацій, ударів знизу, збоку, прямих, через руку, боко¬ 
вих). 

11. Серійна робота (варіювання: повний спектр, бокові удари, 
прямі удари, удари знизу). 

Кожен із раундів може виконуватись як на дальній, так і серед¬ 
ній чи ближній дистанціях. Звичайно, можливим є їхнє поєднання. 

Груша — невеликий грушеподібний шкіряний мішок (мал. 4). 
Вона буває двох типів: радянська та американська. Ці види груш 
відрізняються способом закріплення: радянська кріпиться зверху 
шкіряною петелькою, американська — коліщатком. Американ¬ 
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ська — досконаліша версія радянської груші. На них потрібно 
ставати в середню стійку і працювати по груші, наносячи позмін¬ 
но удари тильною частиною кулака та змінюючи руки. При зміні 
рук обов’язково потрібно слідкувати за зміною позиції ніг: перено¬ 
сити ваіу тіла. На груші'можна ставати як на спецраунди (підходи), 
гак і виділяти частину тренування для роботи на ній (до півгодини). 



Мал. 4 

Груша дає декілька позитивних ефектів: 

— чітке розподілення та перекидання ваги тіла на ту руку, яка 
б’є; 

— вміння концентруватись на одній цілі; 

— швидкісно-силовий ефект на м’язи рук та передпліччя. 


Мішок — шкіряний мішок овальної форми (мал. 5). Мішки 
бувають різної ваги, різного діаметра, довжини, кріплення, хоч 
принципово вони виконують одну функцію: призначені для на¬ 
вчання, виконання комбінацій та ведення бою. 

На мішку можна працювати декількома способами: 
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а) вивчення комбінацій. Для цього потрібно під час одного 
раунду виконувати тільки одну комбінацію. Тобто ви з початкової 
стійки виконуєте обрану комбінацію, і після її здійснення повер¬ 
таєтесь у стійку. Між виконанням невеличкий відпочинок 15-20 
секунд. Його потрібно проводити в русі; ' 

б) силова витривалість тренується під час виконання на міш¬ 
ку однотипних ударів із найбільшою швидкістю на максимально 
тривалий відрізок часу; 

в) праця на мішку, немов із реальним суперником. Це най¬ 
більш ефективна та дієва робота, вона дає максимальний ефект. 
Пра-цюючи таким методом, ви повинні вести реальний бій із на¬ 
хилами, пірнаннями, зміною дистанції, ритму, великою кількістю 
комбінацій та технічними прийомами. Мішок постійно рухається, 
рухатись повинні й ви. Не зупиняйтесь, намагайтесь працювати 
з ним, як із реальним суперником. Запам’ятайте, чим легший мі¬ 
шок, тим швидше вам доведеться працювати та менше вкладатись 
в удари; важкий мішок дає можливість працювати жорсткіше і 
важче. 

Правильна робота на мішку дає все: швидкість, витривалість, 
силу, точність, технічність, комбінативність. Той ефект, який дає 
мішок, не завжди можна отримати навіть від спарингу, тому не 
нехтуйте і обов’язково працюйте на мішку. 

Лапи — спеціальні пристосування, які одягає тренер або парт¬ 
нер по клубу для нанесення ударів по них (мал. 6). 



Мал. 6 


Лапи — цілком особливе і своєрідне пристосування, якого ніяк 
не можна уникнути в тренувальному процесі. Перш за все, по- 
ірібно відзначити, що сильний бік лап — удари, які виконуються 
ик на місці, так і в русі. По-друге — постійне відслідковуван¬ 
ня можливих ваших помилок із боку того, хто тримає лапи. По- 
ірстє — велика кількість різноманітних зв’язок, що є можливи¬ 
ми для відпрацювання по них. Здійснюючи комбінації по лапах, 
треба дотримуватись аналогічних принципів ведення тренування, 
що і з іншими знаряддями. Також важливо: на лапах можна від¬ 
працьовувати як окремі прийоми, так і вести своєрідний повно¬ 
функціональний бій, але це вимагає від того, хто їх тримає вели¬ 
кого досвіду, розуміння як суті боксу взагалі, так і окремих його 
гехнічних аспектів. 

Робота з навантаженням (мал. 7). Тут існує багато помилок, 
неправильного розуміння того, як потрібно займатись. Основні 
гри помилки: працюють хаотично; працюють не на час; після від¬ 
працювання з залізом не роблять навантаження на порожні руки. 



Мал. 7 


Обговоримо кожну з них. Насправді, в багатьох клубах спортс¬ 
мени припускаються однієї й тої ж помилки, працюючи з наван¬ 
таженням хаотично: виконують багато різнопланових комбінацій. 
І (є не дає і половини потрібного ефекту. Під час одного підходу 
(раунду) обов’язково потрібно виконувати лише одну комбінацію. 
І Цім досягається одразу декілька позитивних моментів: по-перше, 
при такому виконанні шліфується техніка; по-друге, задіюється 
існстична пам’ять м’язів, а це надзвичайно важливо, бо дає мож¬ 
ливість виконання вивченої комбінації в складних ситуаціях, у 
будь-якому стані, навіть після нокдауну; по-третє, при виконанні 
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руйнується чітка зв’язка м’язів, яка після відновлення буде пра¬ 
цювати з максимальною ефективністю. 

Друга помилка. Робота здійснюється не на час. Попрацював — 
втомився — попрацював. Такий підхід має декілька дуже значних 
недоліків. Перш за все, навіть найтренованіший боксер не має 
надточного відчуття часу і, якщо на початку тренування ви ше 
підсвідомо будете дотримуватись певного часового темпу, то чим 
ближче наближатиметесь до закінчення, чим більше будете втом¬ 
люватися, тим швидше зменшуватимете час раунду і збільшува¬ 
тимете час відпочинку. По-друге, бувають різні дні, різні стани 
фізичної та психологічної підготовки. Чим гіршим буде у вас на¬ 
стрій, певні проблеми, чи часткове виснаження, не налаштування 
на тренування, тим більше, можливо, й підсвідомо, ви намага¬ 
тиметесь скоротити час тренування. А оскільки не буде часового 
ліміту, цс зробити буде неважко. По-третє — така робота дисци¬ 
плінує і дає точне відчуття часу, що дуже допомагає в реальному 
поєдинку, бо ви можете чітко, буквально посекундно, розрахувати 
час раунду і власні дії. Тому без часового ліміту дані вправи дають 
дуже незначний ефект, просто мінімальний. Максимальна ефек¬ 
тивність досягається при постановці на час: 1, 2 чи 3 хвилини, 
залежно від рівня вашої підготовки та тренованості. 

Третя типова помилка. Після відпрацювання з залізом спортс¬ 
мени не роблять навантаження на порожні руки. Після роботи з 
навантаженням їх потрібно обов’язково залишати і відпрацьову¬ 
вати дану комбінацію в повітрі. Тоді виникає ефект розвантажен¬ 
ня: руки стають надзвичайно легкими. 

Нижче наведені можливі схеми роботи з навантаженням. 

Тренування перші чотири місяці. 

1. З раунди б’ємо комбінації, тривалість — 1хв. 

2. 1 раунд працюємо серійно, тривалість — 1хв. 

3. 1 раунд виконуємо нахили, тривалість — 1хв. 

4. І раунд виконуємо пірнання, тривалість — Іхв. 

Приклад: 1 хв б’ємо з навантаженням, зразу ж ставимо наван¬ 
таження, і І хв цю саму комбінацію виконуємо без навантаження, 

І хп відпочиваємо, після цього — наступний підхід. 

Тренування через чотири місяці від початку> роботи з наванта¬ 
женням. 


1. 6 раундів б’ємо комбінації, тривалість — 1 хв. 

2. 2 раунди працюємо серійно, тривалість — 1 хв. 

3. 1 раунд виконуємо нахили, тривалість — 1 хв. 

4. 1 раунд виконуємо пірнання, тривалість — 1 хв. 

5. 1 раунд виконуємо роботу корпусом, тривалість — 1 хв. 

6. 1 раунд виконуємо поздовжнє присідання, тривалість — 1 хв. 

Тренування через вісім місяців від початку роботи з наванта¬ 
женням. 

1. 6 раундів б’ємо комбінації, тривалість — 2 хв. 

2. 2 раунди працюємо серійно, тривалість — 2 хв. 

3. 1 раунд виконуємо нахили, тривалість — 2 хв. 

4. 1 раунд виконуємо пірнання, тривалість — 2 хв. 

5. 1 раунд виконуємо роботу корпусом, тривалість — 2 хв. 

6. 1 раунд виконуємо поздовжнє присідання, тривалість — 2 хв. 

Приклад: 2 хв б’ємо з навантаженням, зразу ж ставимо наван¬ 
таження, і 1 хв цю саму комбінацію виконуємо без навантаження, 
І хв відпочиваємо, після цього — наступний підхід. 

Тренування через чотирнадцять місяців від початку роботи з на¬ 
вантаженням. 

1. 6 раундів б’ємо комбінації, тривалість — 3 хв. 

2. 2 раунди працюємо серійно, тривалість — 3 хв. 

3. 1 раунд виконуємо нахили, тривалість — 3 хв. 

4. 1 раунд виконуємо пірнання, тривалість — 3 хв. 

5. 1 раунд виконуємо роботу корпусом, тривалість — 3 хв. 

6. 1 раунд виконуємо поздовжнє присідання, тривалість — 3 хв. 

Приклад: 3 хв б’ємо з навантаженням, зразу ж ставимо наван- 
іаження і 1 хв цю саму комбінацію виконуємо без навантаження, 
І хв відпочиваємо, після цього — наступний підхід. Загальний 
комплекс займає 5 хв. 

Подальше збільшення часу є недоцільним. Починати наполе- 
і ниво рекомендуємо з ваги 1 кг. Після того, коли ви не менше 
року потренуєтесь із навантаженнями, але не менше двох разів на 
тиждень, можете приступати до гантель вагою 1,5 кг. Але лише за 
умови, що один раз на тиждень ви працюватимете з вагою 1 кг, 
;і інший раз — 1,5 кг. Коли мине півтора року ваших тренувань 
і навантаженнями 1-1,5 кг, можете приступати до гантель вагою 
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2 кг. Подальше збільшення ваги є недоцільним, бо буде призво¬ 
дити до стягення м’язів і, як наслідок, уповільнення, а не набуття 
більшої швидкості. При цьому збільшення до 2 кг є можливим 
лише при такому графіку: 

1-й день — робота з 1 кг. 

Тиждень: 2-й день — робота з 1,5 кг. 

3-й день — робота з 2 кг. 

Всі комбінації мають виконуватись у русі вперед, на місці та 
назад. 

При роботі з навантаженням вказуються такі спецраунди, як 
серійність. їх потрібно виконувати за простою схемою: ставши на 
підхід робити максимальну кількість однопланових ударів із най¬ 
більшою швидкістю. Приклад: в 3-хвилинному раунді виконуємо 
удари знизу. Б’ємо максимальну кількість, після цього відпочи¬ 
ваємо (обов’язково в стійці). Наступний захід — у підході. Так 
працюємо 3 хв. Ставимо навантаження і б’ємо без нього 1 хв. 
Якщо ви дійшли до рівня підготовки, коли робите серійні удари 
2 раунди, то виконуйте кожен підхід із різноплановими серіями. 

Також спецраунди на нахили, пірнання, роботу корпусом та ноги. 
Вони виконуються аналогічно виїцснаведеної схеми: здійснюєте 
максимальну кількість серій у раунді, тоді відпочиваєте (обов’язково 
в стійці) і наступний захід. Ви повинні прагнути до того, шоб про¬ 
тягом раунду могли виконувати серію, не зупиняючись. 

Нахили — тримаючи гантелі в руках, виконуємо нахили. Робо¬ 
та в стійці є обов’язковою (мал. 8). 



Мал. 8 


Пірнання — аналогічна робота, тільки замість нахилів виконує¬ 
мо пірнання (мал. 9). 



Мал. 9 


Корпус — навантаження в руках, стійка — середня дистанція, 
але дві ноги стоять повністю на ступні. Виконуються кругові рухи 
корпусом (мал. 10). 



Мал. 10 


Повздовжнє присідання — ноги на ширині плечей, руки з ган- 
іелями піднято до голови. Виконуються поперемінні великі кроки 
вперед із поверненням у початкову стійку (мал. 11). 
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Застереження. Через те, шо робота з навантаженням досить 
складна і вимагає технічної бази та певної витривалої силової під¬ 
готовки, новачкам, які займаються боксом менше 1—1,5 року не 
рекомендуємо з ними працювати. Це призводить до псування тех¬ 
ніки та зменшення швидкості. 

Перед початком роботи з навантаженням необхідно велику 
увагу приділити розминці. Це не обов’язково має бути бігова роз¬ 
минка, але типово-розминальний комплекс для рук, плечей, тор¬ 
су, ніг, має бути виконаний з особливою ретельністю. Нехтуючи 
цим застереженням, ви неодмінно себе травмуєте. Робота з на¬ 
вантаженням є надзвичайно специфічною, з нею часто пов’язані 
травми суглобів, порвані зв’язки та інші неприємності, тому ре¬ 
тельна розминка є вкрай необхідною. 

Відпрацювання зі спаринг-партнером. Спаринг 

Відпрацювання зі спаринг-партнером та спаринг — важливі 
частини тренувального процесу. Все — лапи, мішок, бій із тінню 
та інше — без спарингу та роботи зі спаринг-партнером втрачає 
своє першочергове завдання, свою місію. Адже бокс — контактний 
вид єдиноборства, тому, не маючи досвіду в протистоянні з су¬ 
перником, безпосередньому контакті з ним, ви не тільки не ста¬ 
нете майстром екстра-класу, а й ніколи не зрозумієте сутності 
боксу до кінця. 

Відпрацювання зі спаринг-партнером. Всі вивчені комбіна¬ 
ції можна і потрібно відпрацьовувати зі спаринг-партнером. На 
практиці це виглядає так: 

1. Ви працюєте першим номером (атакуєте), ваш суперник — 
другим (захищається). 

2. Ви вибираєте комбінацію, яку будете здійснювати. 

3. Спаринг-партнер вибирає комбінацію, яку буде виконувати 
у відповідь. 

4. Ви виконуєте обрану комбінацію. 

5. Суперник захищається і відбиває у відповідь свою комбіна¬ 
цію. 

Робота триває один раунд. Після цього ви міняєтесь номерами, 
виконуючи попередні комбінації один одного. Так працюєте ще 
один раунд. 

Відпрацювавши два раунди з однією зв’язкою, ви вибираєте 
інші комбінації і працюєте аналогічно два раунди, міняючись но- 
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мерами. Міжкомбінаційні зв’язки можуть бути найрізноманітні¬ 
шими. Кількість пов’язаних комбінацій є величезною. Тому, на- 
• амперед, звертайте увагу на класичні комбінації. При обороні 
юн. хто працює під другим номером, може використовувати всі 
. пособи захисту: блок, нахил, відтяжка, чи певний із них — це за 
домовленістю. Різновид цього відпрацювання: ви виконуєте одну 
комбінацію, а ваш спаринг-партнер відповідає у довільній формі. 

Також-є різні додаткові відпрацювання з суперником: 

1. Ви стаєте на певне місце без права зміщення. Спаринг-парт- 
нгр атакує в довільній формі. Ваше завдання — захист. Потім 
можливою є зміна номерів. 

2. Ви стаєте в кут рингу (залу), спаринг-партнер атакує. Ваше 
ідіілання — вийти з кута. При виході ви міняєтесь з ним місцями. 

). Ви наступаєте на спаринг-партнера, але без ударів, тільки 
ичпщаючись. Його завдання працювати так, щоб не дозволити 
нашого просуваня вперед. І навпаки. 

Гакож для посилення реакції, швидкості та сили виконуються 
комгактні ігрові вправи та відпрацювання. Найпоширенішою з 
них с вправа на дотикання. Це своєрідний спаринг, але без рука- 
,нічок. Ваша робота з суперником спрямована на те, щоб знайти 
, аабкі місця в захисті один одного. Ви комбінуєте, рухаєтесь, але 
унари наносяться не з силою, а робиться легке дотикання. Осно- 
ііі к- завдання кожного — знайти вразливе місце в захисті спаринг- 
иаргнсра, і показати йому його. Переважаючою є дальня дис- 
і.ніція. Основні позитивні моменти гри — надзвичайно розвиває 
відчуття дистанції, реакцію, вміння думати, аналізувати, шукати 
помилки як власні, так і спаринг-партнера; в цій грі часто помічають- 
си помилки, які навіть під час спарингу виявити важко. 

Ще одна поширена гра — наступ на ноги. Ви зі спаринг-партне- 
|іом намагаєтесь наступити на носочки один одного. Робота в стій¬ 
ці не є обов’язковою. Розвиває швидкість мислення та рухливість. 

Третя — робота в клінчі. Ви стаєте в ближню дистанцію і на¬ 
магаєтесь без нанесення ударів заблокувати руки суперника. Ви¬ 
робляє навички роботи в ближній дистанції, клінчі та тренує си¬ 
лову витривалість. Різновидом цієї вправи є завдання припідняти 
суперника над землею, захопивши його за корпус. Тут основний 
акцент ставиться на силову витривалість. 
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Спаринг. Основна відмінність спаринга від реального поєдинку 
полягає в тому, що при виникненні реальної небезпеки для жит¬ 
тя чи здоров’я спаринг-партнера спаринг призупиняється на час, 
поки партнер не відновить сили. Досить часто спаринги прово¬ 
дяться не на повну силу, що дуже негативно впливає на підготов¬ 
ку обох спортсменів. На тренуванні, частиною якого є спаринг, 
необхідно працювати на всі сто відсотків, і тому така поведінка 
є неприпустимою. Також нерідко буває ситуація, коли в спаринг 
ставлять різних за силою і класом боксерів. У двох спортсменів 
виникає дилема: в сильнішого — чи діяти на повну силу, якщо 
діяти взагалі і чи в певних ситуаціях не пожаліти суперника; в 
слабшого — часто виникає підсвідома думка про те, що фінал 
спарингу і так відомий, що змушує його діяти невпевнено і не¬ 
адекватно. Вихід із ситуації є дуже простим. Сильніший суперник 
при роботі зі слабшим повинен свідомо самостійно ускладнювати 
з ним роботу. Тобто не просто проводити спаринг, в якому він 
може легко перемогти, а, наприклад, намагатися здійснити якусь 
складну комбінацію, чи вивести суперника на певний удар, або 
нав’язати йому задуману тактику, чи закінчувати кожну атаку уда¬ 
ром по корпусу. Разом із тим він не повинен поблажливо стави¬ 
тись до спаринг-партнера, бо цим робить йому тільки гірше, адже 
той звикає до легкої роботи і коли зустрічається з сильним супер¬ 
ником у реальному поєдинку, то просто не витримує натиску, бо 
не має ні досвіду роботи на такому рівні, ні вміння відповідно за¬ 
хищатись. Слабший спаринг-партнер не повинен комплексувати, 
а навпаки, розуміти, що боксери «ростуть» саме в боях та спарин¬ 
гах із сильними та майстернішими суперниками, і тому вони самі 
повинні прагнути до проведення подібного спарингу. 

Оскільки для боксу дуже важливе місце займає робота лівою 
рукою, то перший раунд спарингу потрібно працювати тільки лі¬ 
вою рукою. Кінець кожного раунду і спарингу загалом, треба за¬ 
кінчувати в підвищеному темпі. 

Настінна подушка — м’яка, обтягнута шкірою подушка, що крі¬ 
питься на стіні і служить для нанесення ударів (мал. 12). Найкра¬ 
ще її застосування — вироблення чіткості удару і сили його на¬ 
несення. Подушка зафіксована і це дає змогу максимально чітко 
відпрацювати техніку виконання. Удари можна відпрацьовувати 
як у русі, так і з початкової стійки — без руху. 


І 


Мал. 12 

Маківара — переносний аналог настінної подушки (мал. 13). 
Мас свою специфіку: виконання на ній не відзначається такою 
чіткістю, як на настінній подушці, але вона має перевагу в тому, 
що тренер чи одноклубник, який її тримає, має змогу не тіль¬ 
ки безпосередньо бачити ваші помилки при виконанні, а й опе- 
|мпінно їх виправляти. Також мобільність збільшує варіантність 
виконання комбінацій у різних тренувальних умовах: на місці, 
наступі, відступі, при відтягненні суперника чи, навпаки, його 
швидкому наближенні. 



Мал. 13 


Розтяжна груша — конусоподібний шкіряний мішок, який на 
кінцях має резинову еластичну гуму, за яку і прикріплюється, шо 
надає їй надзвичайної рухливості (мал. 14). Це знаряддя надзви¬ 
чайно добре впливає на швидкість, реакцію, точність, витрива- 
чість. Оскільки розтяжна груша швидко змінює свою позицію, то 
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і вам потрібно відповідно змінювати як комбінації, які здійснює¬ 
те, так і ритм, в якому працюєте. 



Мал. 14 


М’яч на підвісному шнурі — шнур охоплює м’яч і тягнеться 
до кріплення на стелі (мал. 15). Робота з ним призводить до по¬ 
кращення реакції, точності та вміння концентруватись на одній 
невеликій цілі значний проміжок часу, покращує навички відхи¬ 
лень та пірнань. Також посилює психологічну стійкість. Із таким 
знаряддям можна працювати, так само як із уявним суперником. 


Мал. 15 

Скакалка — спорядження призначене для вироблення швидко¬ 
сті, дихання та силової витривалості ніг, особливо, м’язів стегон 
(мал. 16). Скакалка — допоміжний елемент до основного трену¬ 
вання. Працюйте на скакалці не більше, ніж три-чотири раунди 
по чотирири хвилини, максимум — шість раундів. Це дасть опти- 


мальний ефект. Збільшення навантаження є просто недоцільним. 
Вправи зі скакалкою потрібно виконувати наприкінці тренування. 



Мал. 16 


Медбол — своєрідний продовгуватий м’яч, призначений для 
розвитку загальних силових характеристик, частково швидкості та 
ііоєвої сили (мал. 17). Вправи з медболом виконуються як удвох, 
пік є ефективними і в груповому виконанні (3—5 чоловік). Збіль¬ 
шення кількості спортсменів в групі неминуче призведе до не- 
пажаного застою в середині неї, і пов’язаного з цим охолодження 
гпортсменів. Нижче наведено види вправ, які є можливими для 
виконання з медболом. Спортсмени стають навпроти один одного 
(двоє) або в коло (3-5) чоловік і перекидають медбол між собою. 
Основні способи кидків: з-за голови, з-під ніг, від грудей (двома 
руками), по черзі лівою та правою руками (кидки прямі та бокові). 



Мал. 17 


Тенісний м’яч — вправи з ним призначено для розвитку швид¬ 
кості мислення і реакції у спортсменів. Так само, як і з медболом, 
тут вправи можуть виконувати і два спортсмени і група з 3—5 
чоловік — перекидання на відстанні м’яча один одному. Можна 
зробити і так: ви стаєте близько до стіни, і тренер чи одноклуб- 
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ник кидає м’ячем вам у голову. Ви відхиляєтесь, м’яч від стінки 1 
відбивається назад і все повторюється. Вправа може виконуватись І 
дві-десять хвилин. 

Гантелі, штанга, тренажери, бруси, турніки — все це споряджен- І 
ня призначене для збільшення фізичної сили та силової витрива¬ 
лості. У тренуваннях із цими предметами можна виконувати як 
класичні боксерські силові вправи, так і звичайну програму сило¬ 
вої підготовки, оптимальний варіант — їхнє гармонійне поєднання. 



Для боксу величезне значення мають комбінації, їхня кіль¬ 
кість, правильність виконання та застосування. Тому для оволо¬ 
діння майстерністю боксера слід дотримуватись таких принципів 
та правил. 

Перше правило — поетапність. Є комбінації прості для вико¬ 
нання і складні. Є одиночні удари, двійки, трійки, дублюючі ком¬ 
бінації, серії. Навчання необхідно починати з простого. Оволодів¬ 
ши одиночними ударами, перейти до двійок, трійок, на кінцевому 
етапі слід вивчати серії та повторні комбінації. 

Друге правило — самоконтроль. Ви будете здійснювати ком¬ 
бінації в різних ситуаціях: у поєдинку, спарингу, при відпрацю- 
ваннях, у бої з тінню. Правильність виконання залежить саме 
від вас. Це особливо важливо на етапі перших років навчання. 
Зрозумійте, ніхто і ніколи, крім вас, не зможе постійно контр¬ 
олювати технічність, правильність та точність виконуваних вами 
комбінацій. Тому кожен раз, проводячи комбінацію, намагайтесь 
звертати увагу на техніку виконання. 

Третє правило — принциповий зв’язок. Деякі удари і комбіна¬ 
ції потрібно виконувати у зв’язці з іншими ударами та комбіна¬ 
ціями. Його можна і не дотримуватись, але цей принцип реалізує 
максимальний больовий ефект для противника і захисний для вас. 
Нижче буде розглянуто можливі комбінації та зв’язки між ними. 

Четверте правило — повторність. На якому етапі ви б не пере¬ 
бували — боксер-початківець чи «висхідна зірка», однаково необ¬ 
хідно повертатись і постійно повторювати ті комбінації, якими ви 
володієте, та вивчати нові. Це першочергове завдання! Без постій¬ 
ного повторення у вашій діяльності почнуть виникати огріхи у 
виконанні — помилки, сукупність яких під час поєдинку, надасть 
змогу вашому супернику перемогти. 

Як правильно виконувати комбінації? Тут також є декілька 
принципів. Не нехтуйте жодним із них. 

1. Щоб вивчити комбінацію, потрібно починати з її виконан¬ 
ня, перш за все, у повітрі. Другий етап — мішок та лапи. Третій — від¬ 
працювання зі спаринг-партнером. 

2. Розмежування. Будь-який удар, серія, комбінація мають 
максимальну ефективність на одній із дистанцій. Для прикладу, 
візьмемо прості удари: лівий прямий у голову (мал. 1) та лівий 
аперкот у голову (мал. 2). 



Мал. 1 Мал- 2 


У першому випадку найкраще його застосовувати на дальній 
дистанції, на середній — дієвість зменшується наполовину, а на 
ближній — прирівнюється до нуля; з аперкотом ситуація відтво¬ 
рюється навпаки: по мірі збільшення дистанції, зменшується його 
сила. Такий розподіл пов’язаний із величезною кількістю фак- 
горів та різноманітністю зв’язків між ними. Ми для полегшення 
навчання поділили всі комбінації за ефективністю виконання на 
ірн дистанції: дальня, середня і ближня. Дотримуйтесь наших ре¬ 
комендаційних вказівок: вони виходять із всебічного аналізу та 
багаторічної практики, тим паче, що в правильності розмежуван¬ 
ня ви самі переконаєтесь як на тренуваннях, так і в поєдинку. 

3. При кожному ударі дельтоподібний м'яз має дотикатись до 
голови. Важливий принцип. Він дає можливість самоконтролю за 
правильністю виконання. Дотик означає, що удар доведений до 
кінця, логічно завершений. Не працюючи так на тренуваннях, ви 
і в поєдинку будете бити аналогічно, а це означає, що навіть при 
прямому влученні ваш удар не матиме необхідної важкості, хоча б 
для нокдауну суперника. Ви просто будете його стримувати на 
половині дистанції, не використовуватимете наявний потенціал. 
Глкож таке виконання дає правильний захисний ефект, він не 
і.і лишає прогалин у захисті. Не дотримуючись цього принципу, 
ви автоматично даєте можливість для атаки своєму супернику: 
бити у розріз між рукою і головою. Помітивши таку помилку, він 
постарається нею скористатись, і для вас все може закінчитись 
невтішними наслідками. 
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4. Чіткість. Кожен рух потрібно виконувати чітко. Будь-яка не¬ 
точність, безструктурність не припускаються. 

5. Початкова стійка. До і після виконання кожної комбінації 
необхідно ставати в початкову стійку. 

6. Багато проблем виникає з тим, що руки б’ють, а ноги за¬ 
лишаються на місці (мал. 3). Кожен удар і рух мають взаємодіяти 
з ногами (мал. 4). 


Мал. З Мал. 4 

Без них, ви будете повільними і, що найосновніше, безудар- 
ним бійцем. Додавши для вдосконалення ударів техніки нанесен¬ 
ня ноги, ви вкладете вагу тіла, що зразу дасть комплексний ефект. 
Ось чому в будь-якій ваговій категорії є боксери, які мають вели¬ 
чезний процент виграних боїв нокаутом, а є й такі, в яких — він 
незначний. Отже, дещо залежить від фізіології, але в більшості ви¬ 
падків боксери просто не вміють користуватися вагою власного тіла 
для збільшення сили ударів. 

7. Згрупованість. У набуванні даної навички в багатьох спортс¬ 
менів виникають труднощі, особливо, при виконанні складних 
комбінацій чи серій. Згрупованість тісно пов’язана з попереднім 
принципом. Чим більше ви згрупуєтесь, тим чіткішою вийде ком¬ 
бінація, тим сильнішою вона буде, при цьому максимально вас 
захистивши. Перед нанесенням удару, серії, комбінації тіло пови¬ 
нне бути згрупованим, а для цього потрібно знаходитись у почат¬ 
ковій стійці. На практиці часто виникає так, шо наносячи удари, 
особливо серійні, виникає диспропорція руху: різні частини тіла 
рухаються в протилежних напрямках. Звичайно, це створює дис¬ 


баланс і унеможливлює максимальну віддачу від власних атак, але 
її дає можливість контрнападу вашому супернику. Ви можете за¬ 
перечити, що коли б’є права рука, то ліва автоматично повинна 
II і и назад. Тут потрібно розуміти різницю. Техніка виконання є 
класичною (принципи зміни ваги), але в даному випадку йдеться 
про інше. Вага змінюється, та разом із тим і кожна частинка тіла 
рухається в напрямі зміни ваги, що і дає максимальний ефект. 

X. Диверсифікованість. Одну і ту ж комбінацію як при вивчен¬ 
ні, так і при повторенні потрібно виконувати в русі вперед, на 
МІСЦІ та назад. Який би вид тренування ви не обрали: на мішку, 
чинах, в спарингу — всі тренувальні дії проводьте у всестороньому 
русі. Такий режим дозволить вам діяти однаково легко як при від¬ 
ступі, так і під час атаки. 

9. Дзеркальність. Всі комбінації мають своє дзеркальне відо- 
Гіраження. Треба обов’язково виконувати і класичні, і дзеркальні 
чо них комбінації. Така робота надасть вам можливість діяти не¬ 
стандартно, звільнить від будь-яких незручностей у виконанні, 
розширить межі сприйняття. Кожен може зустрітись із бійцем, 
нині буде стояти в дзеркальній стійці. Багато хто при зустрічі з 
ніким суперником діє невміло і, як результат, програє. Більшість 
не володіють необхідним запасом комбінацій для протистояння 
нікому бійцю. Вивчаючи класичні комбінації і їхні аналоги, на¬ 
впаки ви легко позбавитесь цієї проблеми. 

10. Вертикальна зміна ваги. Дуже мало спортсменів знають, 
розуміють і використовують цей принцип. Основна сила удару 
виникає від направленої зміни ваги. Залежно від комбінації вага 
перекидається в повздовжньому плані (дальня дистанція) чи по¬ 
перечному (середня, ближня дистанції), або їхніх поєднань. Це 
і загальновідомим. Та можна додавати додаткову потужність своїм 
атакам, змінюючи спрямування ваги вертикально. Приклад: даль¬ 
ня дистанція, виконується комбінація — лівий прямий у голо¬ 
ву — правий прямий у голову — лівий прямий у голову. При ударі 
Лівою рукою дві ноги піднімаються на носочки, удар правою. Ви 
рухаєтесь на носочках вниз: ліва п’ята майже дотикається до зем¬ 
ні, права нога чітко стоїть на носочку, удар лівою. Ви знову під¬ 
німаєте дві ноги на носочки. Зрештою виходить така схема: рух 
вгору-вниз-вгору (мал. 5). 
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Дальня дистанція 




При цьому не слід забувати про повздовжній рух. Застосовую' 
цей принцип, ви зможете додати сили та жорсткості своїм атака: 

11. Без замаху. Все надзвичайно просто — всі удари повин 
наноситись без замаху. Тобто вони виконуються з початко 
стійки, від голови по найкоротшій траєкторії до суперника. Це 
аксіома боксу. Що це дає? По-перше — швидкість. Нанести удар 
без замаху — це вибрати найкоротший шлях від себе до супротив 
ника. По-друге — точність. Чим менший шлях буде долати ваша 
рука до цілі, тим точнішим і прицільнішим буде удар, а з його] 
збільшенням, звичайно, буде виникати частка похибки, відхилен 
ня. По-третє — силу. Чим коротший удар, тим він концентрова^ 
піший. По-четверте — захисний ефект. Роблячи замах, ви в будь-] 
якому випадку відкриваєтесь, що автоматично дає можливість 
атаки для вашого суперника. 

Нижче будуть описані комбінації, зазначена їхня ефективність 
при тренуванні, роботі на мішку, з суперником і загальні кано 
ни та прийоми при застосуванні тих чи інших комбінацій. Деякі 
з цих прийомів описуються просто, а щодо інших — буде деталь¬ 
но описано їхнє застосування. Також для спрощення пояснень 
застосовуватиметься така система маркування: (-) — наступний 
удар, (м) — мішок, (л) — лапи, (б) — бій із тінню, (с) — спаринг, 
(н) — навантаження, (вс) — включає в себе всі попередні умовні 
позначення, також (сл) — комбінації, які є ефективнішими при 
роботі з лівшами, (е) — ефективніша, ніж її дзеркальна комбіна 
ція, а також (дд) — дальня дистанція, (сд) — середня дистанція, 
(бд) — ближня дистанція. При зазначенні цих умовних позначень 
вказується ефективність вироблення і здійснення тієї чи іншої 
комбінації. Також потрібно зауважити, шо всі комбінації потрібне 
виконувати в русі вперед, на місці та назад. 


Прості комбінації. 

І. Лівий прямий удар у голову [(джеб) (вс) (дд)]. Цей удар є од¬ 
ним із основних у боксі. При будь-якій тактиці ведення бою він 
повинен використовуватись часто і кожен боксер повинен ним 
володіти досконало. Є два основних способи його виконання: 

при ударі ліва нога піднімається на носочок, і вага з пере¬ 
дньої ноги перекидається на задню (мал. 5); 



Мал. 5 


при ударі ліва нога піднімається на носочок, і вага з пере- 
ніьої ноги переноситься рівномірно на все тіло, тобто дві ноги 
шаходяться на носочках (мал. 6); 



Мал. 6 
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Ефективне використання цієї комбінації — лівий прямий удар 
наноситься при зустрічному лівому прямому ударі суперника, але 
ви робите невеликий нахил в правий бік. 

2. Лівий прямий удар в голову — лівий прямий удар в голову- 
[(вс) (дд) (мал. 7)]. Ефективним є як використаня простої атаки,; 
так і удар під ліву руку суперника. При захисті цей удар являє] 
певну складність для початківців у боксі. Поряд із тим він є до-' 
сить неважким: перший удар приймаємо на блок правою рукою,: 
а під другий — підставляємо плече або нахиляємось. 



Мал. 7 


3. Правий прямий удар у голову [(вс) (дд) (мал. 8)1. 



Мал. 8 


Захист — підставка лівого плеча, прийняття на суцільний блок, 
або ліва рука дотикається до правої руки суперника, зводячи її 
вниз, що загасить силу удару суперника. 
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4. Правий прямий удар у голову — правий прямий у голову 
|(не) (дд)]. Є два основних способи виконання цієї комбінації: 

виконується перший удар — початкова стійка, здійснюється 
наближення чи відступ з підставкою лівого плеча на можливий 
удар суперника і б’ється другий удар. Тобто, удар — підставка 
плеча — удар (мал. 9); 



Мал. 9 


другий спосіб відрізняється від першого тим, шо після пер¬ 
инно удару робиться не підставка, а нахил вправо — від можливої 
пінки суперника лівою рукою (мал. 10). 



(мал. 10) 


5. Лівий прямий удар в голову — лівий прямий у голову — лі¬ 
пнії прямий у голову [(с) (л) (н) (б) (дд) (мал. 11)]. 
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Мал. II 


6. Лівий боковий удар у голову [(вс) (е) (дд) (мал. 12)]. 



Мал. 12 


Під час виконання цієї комбінації боксери часто грішать тим, 
що заходять у лівий бік, тобто під праву руку суперника, і це може 
бути використано: він буде намагатися зловити вас на протиході 
комбінацією, яка починатиметься з правого бокового удару. 

7. Лівий боковий удар у голову — лівий боковий у голову [(вс) 
(дд) (мал. ІЗ)]. 



X. Лівий боковий удар у голову — лівий боковий у голову 
пішій боковий у голову [(вс) (дд) (мал. 14)]. 



Мал. 14 

9. Правий боковий удар у голову [(вс) (сл) (дд) (мал. 15)]. 



Мал. 15 
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Цей удар досить-таки має суперечливий характер. Багато 
хто з професійних боксерів відмовляється від нього взагалі. Це 
пов’язано з тим, що він досить тривалий, і виконання його без 
відхідного удару лівою рукою становить для вас небезпеку в за¬ 
хисті: ви витрачаєте час, щоб повернутись у початкове положен¬ 
ня, даючи супернику можливість атакувати в цей момент. 

10. Правий боковий удар через руку [(вс) (е) (дд) (мал. 16)]. 



Мал. 16 


11. Правий боковий удар через руку — правий боковий через 
руку [(вс) (е) (дд) (мал. 17)[. 

А А 

Мал. 17 

12. Лівий боковий через руку [(вс) (дд) (мат. 18)]. 
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Мал. 18 

ІЗ. Лівий боковий через руку — лівий боковий через руку [(вс) 
(дд) (мал. 19)]. 



Мал. 19 

14. Лівий прямий удар по корпусу [(вс) (дд) (мат. 20)]. 



Мал. 20 
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Характерно, що для цієї комбінації немає дзеркальної, бо пра¬ 
вий прямий удар у корпус обов’язково виконується в зв язці з 
лівою рукою на відході. Цей удар добре виконувати під лівии джеб 
суперника. Також аперкот є ефективним при наступальній так¬ 
тиці суперника, коли він нижчий і веде постіний пресинг, а ви 
зайняли захисну позицію. 

15. Лівий аперкот [(вс) (дд) (мал. 21)]. 



Мал. 21 


16. Правий аперкот [(вс) (е) (дд) (мал. 22)]. 



Мал. 22 


17. Лівий боковий удар по корпусу ](вс) (дд) (мал. 23)].Техніка] 
виконання: при нанесенні удару робиться невеличкий крок лівою| 


йогою вперед і ліворуч. Що важливо, щоб це не було зміщенням 
убік, а просто — відхід від цетральної осі виконання атаки супер¬ 
ником. 



Мал. 23 


18. Правий боковий удар по корпусу [(вс) (дд)]. Особливістю 
Цієї комбінації є те, що вона може виконуватись у двох варіантах: 

а) техніка виконання: при нанесенні удару робиться невелич¬ 
кий крок лівою ногою вперед і вправо. Важливо, щоб це не було 
іміщенням вбік, а просто — відхід від цетральної осі виконання 
атаки суперником (мал. 24); 



Мал. 24 


Г>) техніка виконанання: при нанесенні удару, робиться вели¬ 
кий крок лівою ногою. Корпус, так само як і спина, дещо нахи¬ 
лені Кут нахилу лівої ноги — прямий (мал. 25). 


56 


57 




Мал. 25 

19. Лівий боковий удар через руку — правий боковий через 
руку [(вс) (дд) (мал. 26)|. 



Мал. 26 

20. Правий боковий удар через руку — лівий боковий через 
руку [(вс) (дд) (мал. 27)]. 



Мал. 27 


58 


І. Лівий прямий удар у голову — лівий прямий по корпусу [(м) 
(її) (с) (н) (е) (дд) (мал. 28)]. Ефективне виконання під ліву руку 
і умсрника. 



Мал. 28 

22. Лівий прямий удар по корпусу — лівий прямий у голову 
|(и) (б) (дд) (мал. 29)]. 



Мал. 29 

23. Правий прямий удар у голову — правий прямий по корпусу 
|(м) (б) (с) (н) (е) (сл) (дд) (мал. ЗО)]. 



Мал. ЗО 
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24, Правий прямий удар по корпусу — правий прямий у голову 
[(н) (сл) (дд) (мал. 31)]. 



Мал. 31 


25. Лівий прямий удар у голову — лівий боковий удар у голову 
[(вс) (е) (дд) (мал. 32)). Застереження: при виконанні цієї комбі¬ 
нації потрібно слідкувати, щоб не заходити ліворуч під праву руку 
суперника. Ця комбінація виконується строго під час руху вперед 
чи назад, тобто зміщення в лівий бік прирівнюється до помилки. 



Мал. 32 


26. Лівий боковий удар у голову — лівий прямий у голову [(л) 
(с) (б) (н) (дд) (мал. 33)]. Ефективність цієї комбінації підвищуєть¬ 
ся при виконанні її на відході. 



27. Правий боковий удар по корпусу — правий прямий у голо¬ 
ву |(л) (б) (с) (н) (дд) (мал. 34)]. Для цієї комбінації дзеркальна не 
виконується. Вона застосовується, коли суперник займає стійку, 
ііі якої ліва рука захищає нижній поверх і лежить вздовж корпуса, 
и права — верх голови. Її варто використовувати під час атаки. 



28. Правий боковий удар по корпусу — правий прямий у голо¬ 
ву - правий прямий у голову [(л) (б) (с) (н) (дд) (мал. 35)]. 



Мал. 35 
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29. Лівий аперкот — лівий прямий удар у голову [(вс) (дд) 
(мал. 36)]. 



ЗО. Лівий прямий удар у голову — лівий аперкот [(вс) (дд) 
(мал. 37)]. 



Мал. 37 

31. Правий аперкот — правий прямий удар у голову |(вс) (е) 
(дд) (мал. 38)]. 



Мал. 38 


32. Правий прямий удар у голову — правий аперкот [(л) (б) (н) 
<лл) (мал. 39)]. 



Мал. 39 


33. Лівий прямий удар у голову — лівий прямий у голову — лі¬ 
тій прямий по корпусу. Дзеркальне відображення даної комбіна¬ 
ції не виконується [(вс) (дд) (мал. 40)]. 



Мал. 40 


34. Лівий прямий удар у голову — лівий боковий по корпусу 
|(ис) (дд) (мал. 41)]. Дуже ефективна комбінація як для застосу¬ 
вання проти правшів, так і проти лівшів. 


62 


63 





35. Лівий боковий удар по корпусу — лівий прямий удар у го¬ 
лову [(л) (б) (с) (н) (сд) (дд) (мал. 42)]. Специфікою цієї комбіна¬ 
ції є те, що її ефективно використовувати на відході. 



36. Лівий прямий удар у голову — правий прямий у голову ((вс) 
(е) (дд)(мал. 43)]. Одна з основоположних і найбільш популярних 
комбінацій боксу. Дає сильний нокаутуючий ефект як під час ата¬ 
ки, так і в захисті. 



Мал. 43 

37. Правий прямий удар у голову — лівий прямий у голову 
|(не) (сл) (дд) (мал. 44)]. 



ЇХ. Правий прямий удар у голову — лівий боковий у голову 
Цію) (е) (дд) (мал. 45)]. 



Мал. 45 
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39. Лівий боковий удар у голову — правий прямий удар у го¬ 
лову [(вс) (дд) (мап. 46)]. Складність здійснення цієї комбінації 
полягає в тому, що вона вимагає високої концентрації під час її 
виконання. 



Мал. 46 


40. Лівий аперкот — правий прямий удар у голову [(вс) (е) (дд) 
(мал. 47)]. Помилка, яка часто виникає при виконанні цієї ком¬ 
бінації, полягає в такому: лівий аперкот не наноситься з дальньої 
дистанції і перед ударом правою рукою ліву ногу не піднімають на 
носочок. Цього слід уникати. 



Мал. 47 


41. Правий прямий удар у голову — лівий аперкот [(л) (б) (с) 
(н) (дд) (мал. 48)]. Ця комбінація є не просто дзеркальним відо¬ 
браженням попередньої, а має специфіку виконання: якщо супер¬ 
ник відхиляється від правої руки вліво, то після цього наноситься 


ішгркот. Тобто удар правою рукою — суперник нахилився — 
аперкот. 

Мал. 48 

12. Правий прямий удар у голову — лівий боковий по корпусу 
|(нс) (е) (сл) (дд) (мал. 49)]. Надзвичайно ефективною є комбіна¬ 
ція проти лівшів, хоч і супроти правшів має сильний больовий та 
ііпкаутуючий ефект. 



43. Лівий боковий удар по корпусу — правий прямий удар у го¬ 
мону [(вс) (сл) (дд) (мал. 50)]. Так само як і попередня комбінація, 
воші дає хороший ефект при застосуванні з лівшами, хоч і для 
ногдинку з правшами відзначається сильним больовим та нокау- 
іуіочим ефектом. 
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Мал. 50 


44. Правий прямий удар по корпусу — лівий прямий у голову 
Г(вс) (е) (дд) (мал. 51)]. 



Мал. 51 


Ця комбінація відзначається надзвичайною універсальністю. 
Має сильний ефект як при роботі з правилами, так і — з лівшами. 
Особливістю виконання є те, що під час нанесення удару правою 
рукою робиться великий крок вперед лівою ногою. Корпус на¬ 
хилено, але спина пряма. Кут нахилу лівої ноги — прямий. Удар 
лівою рукою наноситься під час повернення в попереднє поло¬ 
ження. Цей удар може бути як частиною комбінації, так і просто 
захисною реакцією від можливої атаки суперника. 

45. Лівий прямий удар по корпусу — правий прямий у голову 
[(м) (б) (с) (н) (дц) (мал. 52)]. 
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Мал. 52 

46. Правий прямий удар у голову — лівий прямий удар по кор¬ 
пусу І(м) (б) (с) (н) (сл) (дд) (мал. 53)]. 



Мал. 53 

47. Лівий прямий удар по корпусу — правий боковий удар у го¬ 
лову І(вс) (е) (дд) (мал. 54)]. 



Мал. 54 
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48. Правий боковий удар у голову — лівий прямий удар по 
корпусу [(б) (н) (с) (м) (дд) (мал. 55)]. 



Мал. 55 


49. Лівий прямий удар по корпусу — правий прямий удар по 
корпусу — лівий прямий удар у голову [(м) (б) (с) (е) (н) (дд) (мал. 
56)]. Найбільший ефект дає, коли ці удари здійснюються при на¬ 
ближенні суперника. Особливістю цієї комбінації є те, що нею 
мало хто володіє і, як наслідок, мало хто застосовує. І тому під час 
нанесення цих ударів суперник не очікує після удару лівою рукою 
в цю саму ділянку удару правою. Лівий прямий удар у голову не 
належить до самої комбінації, а є захисним додатком. 





Мал. 56 


50. Правий прямий удар по корпусу — лівий прямий удар по 
корпусу [(н) (дд) (мал. 57)). 



Мал. 57 


51. Лівий прямий удар у голову — правий прямий удар у голо¬ 
ву — лівий боковий удар у голову |(вс) (дд) (мал. 58)]. Дзеркальне 
відображення даної комбінації не виконується. 



Мал. 58 


52. Лівий прямий удар у голову — правий прямий удар у голо¬ 
ву —лівий аперкот [(вс) (дд) (мал. 59)]. Дзеркальне відображення 
даної комбінації не виконується. 
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53. Лівий прямий удар у голову — правий прямий удар у голо¬ 
ву — лівий боковий удар по корпусу [(вс) (дд) (мал. 60)]. Дзер¬ 
кальне відображення даної комбінації не виконується. 



54. Лівий прямий удар у голову — правий прямий удар у голо¬ 
ву - лівий прямий удар по корпусу [(вс) (дд) (мат. 61)]. Дзеркаль¬ 
не відображення даної комбінації не виконується. 



(мал. 61) 


55. Лівий прямий удар у голову — лівий прямий удар у голо¬ 
ву - правий прямий удар у голову [(вс) (дд) (мал. 62)]. Одне 
зауваження: під час виконання цієї комбінації в перші два уда¬ 
ри вкладатись не потрібно. їх основне завдання — не нанесення 
нокаутуючого ефекту, а виведення суперника на ціль, підготовка 
перед здійсненням акцентованого удару правою рукою. Дзеркаль¬ 
не відображення даної комбінації не виконується. 



56. Лівий прямий удар в голову — лівий прямий удар у голо¬ 
ву — правий прямий удар по корпусу [(вс) (дд) (мал. 63)]. Одне 
зауваження: під час виконання цієї комбінації в перші два удари 
вкладатись не потрібно. їх основне завдання — не нанесення но- 
каугуючого ефекту, а виведення суперника на ціль, підготовка, 
перед здійсненням акцентованого удару правою рукою. Також 
варто дотримуватись принципу нанесення прямого удару правою 
рукою по корпусу, тобто під час повернення в стійку викидати 
лівий прямий удар у голову. Дзеркальне відображення даної комбі¬ 
нації не виконується. 


Мал. 63 

57. Лівий прямий удар у голову — правий прямий у голову — 
лівий прямий у голову [(вс) (е) (дд) (мал. 64)]. 
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58. Правий прямий удар у голову — лівий прямий у голову — 
правий прямий у голову [(вс) (сл) (дд) (мал. 65)]. 



Мал. 65 


59. Лівий прямий удар у голову — правий прямий удар у голо¬ 
ву — лівий прямий удар у голову — правий прямий удар у голову 
[(вс) (е) (дд) (мал. 66)). Через те, що це досить довга комбінація, 
вона вимагає певної концентрації перед початком виконання. 



Мал. 66 


60. Правий прямий удар у голову — лівий прямий удар у голо¬ 
ву — правий прямий удар у голову — лівий прямий удар у голову 
[(вс) (сл) (дд) (мал. 67)]. Так само, як і попередня комбінація, ця 
також потребує певної концентрації перед початком виконання. 


І. Правий прямий удар у голову — лівий боковий удар у го¬ 
лову — правий прямий удар у голову [(вс) (е) (дд) (мал. 68)]. 
Надзвичайно складна у виконанні і разом із тим — ефективна 
комбінація. Складність — різнопланове зміщення ваги під час її 
виконання. Ефективна як під час роботи з правшами, так і з лів¬ 
шами. Дає сильний нокаутуючий ефект. 



Мал. 68 


62. Лівий боковий удар у голову — правий прямий удар у голо¬ 
ву — лівий боковий удар у голову [(вс) (дд) (мал. 69)]. Ця ком- 
оіпація у виконанні є ще складнішою, ніж попередня, хоч і має 
менший ефект. Рекомендується при роботі з правшами. 



Мал. 69 


63. Правий прямий удар у голову — лівий аперкот — правий 
прямий удар у голову ](л) (б) (с) (н) (е) (дд) (мал. 70)]. Ця комбі¬ 
нація не належить до спонтанних, її важко і неефективно вико¬ 
пувати без підготовки. Також складність полягає в тому, що піс¬ 
ля першого удару потрібно аперкотом підняти голову суперника, 
після чого нанести завершальний удар. 
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Мал. 70 

64. Лівий аперкот — правий прямий удар у голову — лівий 
аперкот [(н) (дд) (мал. 71)]. 



Мал. 71 

65. Правий боковий удар у голову — лівий боковий удар у го¬ 
лову [(вс) (е) (дд) (мал. 72)]. 



Мал. 72 
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66. Лівий боковий удар у голову — правий боковий удар у го¬ 
лову ((вс) (дд) (мал. 73)]. 



Мал. 73 


67. Правий боковий удар у голову — лівий боковий удар у го¬ 
лову — правий боковий удар у голову [(вс) (сл) (дд) (мал. 74)]. 



Мал. 74 


68. Лівий боковий удар у голову — правий боковий удар у го¬ 
лову — лівий боковий удар у голову |(вс) (е) (дд) (мал. 75)]. 



Мал. 75 
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69. Лівий прямий удар у голову - правий боковий удар у голо 
ву - лівий боковий удар у голову І(вс) (дд) (мал. 76 Ь Ця комб 
нація не має дзеркального вшображення. І. осо6 ™™ .. 

перший удар майже не наноситься, він швидше служить індик 
тором наявної дистанції до суперника. 



Подвійні комбінації 

Подвійні комбінації - не дублюючі комбіН 7;' 
паиій їх найефективніше відпрацьовувати на лапах чи в спарин 
Тзагіна правильність виконання така: и®™™!™>“ 
/пмбічтпі'і секундна пауза - здійснюється друга комбінація, 
комбінація, секу ш У _ # |іря мий удар у голо¬ 

ву І лівий п П р= удар у голову - правий прямий удар у голову 
(мал. 77). 


з Птвий поямий удар у голову - лівий прямий удар у голо- 
, у І правий „Тямий ,Гр У ™ло», - лівий пряний удар , голову 
(мал. 78). 
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3. Лівий прямий удар у голову — правий прямий удар у голо 
ву — лівий прямий удар у голову — правий прямий удар у голо 
ву — лівий прямий удар у голову (мал. 79). 



Мал. 79 


4. Правий прямий удар у голову — лівий прямий удар у голо¬ 
ву — правий прямий удар у голову — лівий прямий удар у голо¬ 
ву — правий прямий удар у голову (мал. 80). 



■>. Лівий прямий удар у голову — правий прямий удар у голо¬ 
ву лівий прямий удар у голову — лівий прямий удар у голову - 
При вий прямий удар у голову (мал. 81). 





Мал. 81 

6. Правий прямий удар у голову - лівий прямий удар у голо¬ 
ві _ ТТ прям ” й удар У голову ~ правий прямий удар у голо¬ 
ву лівий прямий удар у голову (мал. 82). 



Мал. 82 


7. Правий прямий удар у голову - лівий боковий удар у голо- 
(мал. 83) ВИЙ " РЯМИИ УДЗР У ' ОЛОВУ “ ЛІВИЙ б ° К0ВИЙ улар У голову 



Мал. 8*3 


8. Лівий боковий удар у голову - правий прямий удар у голо- 
(мал. 84) ° ВИ УДЗР У Г ° Л0ВУ ~ ПраВИЙ прямий УДар У голову 
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Мал. 84 


'» І Іравий прямий удар у голову — лівий боковий удар у голо- 
правий прямий удар у голову — лівий боковий удар у голо- 
правий прямий удар у голову (мал. 85). 



Мал. 85 


10. Лівий боковий удар у голову — правий прямий удар у голо¬ 
ву - лівий боковий удар у голову — правий прямий удар у голо¬ 
ву - лівий боковий удар у голову (мал. 86). 



Май. 86 
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И- Правий прямий удар у голову — лівий боковий удар у голо¬ 
ву — правий прямий удар у голову — правий прямий удар у голо¬ 
ву — лівий боковий удар у голову (мал. 87). 



Мал. 87 


12. Лівий боковий удар у голову — правий прямий удар у голо¬ 
ву - лівий боковий удар у голову — лівий боковий удар у голо¬ 
ву — правий прямий удар у голову (мал. 88). 



Мал. 88 

Нахили вправо. 

1. Нахил вправо — правий прямий удар у голову (мал. 89). 



Мал. 89 
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2. Нахил вправо — правий прямий удар у голову — правий 
прямий удар у голову (мал. 90). 



Мал. 90 

3. Нахил вправо — лівий прямий удар у голову — правий пря¬ 
мий удар у голову (мал. 91). 



Мал. 91 
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5. Нахил вправо — правий прямий удар у голову — лівий пря¬ 
мий удар по корпусу (мал. 93). 



Мал. 93 


6. Нахил вправо — правий прямий удар у голову — лівий пря¬ 
мий удар у голову — правий прямий удар у голову (мал. 94). 



Мал. 94 
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8. Нахил вправо — правий аперкот — правий прямий удар в 
голову (мал. 96). 



Мал. 96 

9. Нахил вправо — правий боковий удар по корпусу (мал. 97). 



Мал. 97 

10. Нахил вправо — правий боковий удар по копусу — правий 
прямий удар у голову (мал. 98). 



Мал. 98 
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11. Нахил вправо — правий боковий удар по корпусу — правий 
прямий удар у голову — правий прямий удар у голову (мал. 99). 



Нахил вліво. 

1. Нахил вліво — лівий прямий удар у голову (мал. 100). 



Мал. 100 

2. Нахил вліво — лівий боковий удар по корпусу (мал. 101). 



3. Нахил вліво — лівий боковий удар по корпусу — лівий пря¬ 
мий удар у голову (мат. 102 ). 



Мал. 102 


Пірнання вліво. 

1. Пірнання в лівий бік — лівий боковий удар у голову (мал. 103). 



Мат. 103 

2. Пірнання в лівий бік — лівий боковий удар у голову — лівий 
боковий удар у голову (мал. 104). 



Мал. 104 
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3. Пірнання у лівий бік — лівий боковий удар у голову — лівий 
боковий удар у голову — лівий боковий у голову (мал. 105). 



Мал. 105 

4. Пірнання у лівий бік — лівий боковий удар по корпусу (мал. 106). 



Мал. 106 


5. Пірнання у лівий бік — лівий боковий удар по корпусу — 
лівий прямий удар у голову (мал. 107). 



Мал. 107 




Мал. 109 


8. Пірнання у лівий бік — лівий боковий удар у голову — правий 
прямий удар у голову — лівий боковий удар у голову (мал. 110). 



Мал. ПО 
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9. Пірнання у лівий бік — лівий боковий удар у голову — пра¬ 
вий боковий удар у голову (мал. 111). 



Мал. 111 


10. Пірнання у лівий бік-лівий боковий удар у голову — 

правий боковий удар у голову — лівий боковий удар у голову (мал. 

112 ). 



Мал. 112 

11. Пірнання у лівий бік — лівий прямий удар у голову — пра¬ 
вий прямий удар у голову (мал. 113). 



Мал. 113 
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Пірнання вправо. 

1. Пірнання праворуч — правий боковий удар у голову (мал. 114). 



Мал. 114 

2. Пірнання праворуч — правий боковий удар по корпусу 
(мал. 115). 



Мал. 115 

3. Пірнання праворуч — правий боковий удар у голову — лівий 
боковий удар у голову (мал. 116). 



Мал. 116 
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4. Пірнання праворуч — правий боковий удар у голову — лівий 
боковий удар у голову — правий боковий удар у голову (мал. 117). 



Мал. 117 


5. Пірнання праворуч — лівий прямий удар у голову — правий 
прямий удар у голову (мал. 118). 



Мал. 118 


Середня та ближня дистанції. 

Усі комбінації можуть виконуватись на середній та ближній 
дистанціях, але деякі тільки на одній з них використовувати 
ефективніше. Корисність виконання комбінації буде вказуватись 
умовними позначеннями — (сд), (бд). Якщо цих позначень немає, 
це означає, що дана комбінація однаково ефективна для викорис¬ 
тання під час дій на обох дистанціях. 

Прості комбінації. 

1. Лівий боковий удар у голову [(вс) (мал. 119)]. 
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2. Правий боковий удар у голову ((вс) (мал. 120)]. 



Мал. 120 


3. Лівий боковий удар у голову — лівий боковий у голову [(вс) 
(мал. 121)]. 



Мат. 121 
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4. Правий боковий удар у голову — правий боковий у голову 
[(вс) (мал. 122)]. 



Мал. 122 


5. Правий боковий удар через руку [(вс) (е) (сд) (мал. 123)]. 



Мал. 123 


6. Правий боковий удар через руку — правий боковий удар 
через руку |(вс)(е) (сд) (мал. 124)). 



Мал. 124 
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і 


7. Лівий боковий удар через руку [(вс) (сд) (мал. 125)]. 



Мал. 125 

X. Лівий боковий удар через руку — лівий боковий удар через 
руку [(вс) (сд) (мал. 126)]. 



Мал. 126 


9. Лівий аперкот у голову [(вс) (мал. 127)]. 



Мал. 127 
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10. Правий аперкот у голову [(вс) (мал. 128)]. 



Мал. 128 


11. Лівий аперкот у голову — лівий аперкот у голову |(вс) (сд) 
(мал. 129)]. ' ' 



Мал. 129 

12. Правий аперкот у голову — правий аперкот у голову [(вс) 
(бд) (мал. 130)]. 



Мал. 130 
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13. Лівий боковий удар по корпусу [(вс) (мал. 131)]. 



Мал. 131 

14. Правий боковий удар по корпусу [(вс) (мал. 132)]. 



Мал. 132 

15. Лівий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар по 
корпусу ((вс) (мал. 133)]. 



Мал. 133 
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16. Правий боковий удар по корпусу — правий боковий удар 
по корпусу [(вс) (мал. 134)]. 



Мал. 134 

17. Лівий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар по 
корпусу — лівий боковий удар по корпусу [(вс) (мал. 135)]. 



Мал. 135 

18. Правий боковий удар по корпусу — правий боковий удар 
по корпусу — правий боковий удар по корпусу [(вс) (мал. 136)]. 



Мал. 136 


19. Лівий аперкот по сонячному сплетінню [(вс) (сд) (мал. 137)]. 


Я 


20. Правий аперкот по сонячному сплетінню [(вс) (бд) (мал. 138)]. 



21. Лівий аперкот по сонячному сплетінню — лівий аперкот по 
онячному сплетінню [(вс) (сд) (мал. 139)]. 


т 
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22. Правий аперкот по сонячному сплетінню — правий апер¬ 
кот по сонячному сплетінню [(вс) (бд) (мат. 140)]. 



Мал. 140 


23. Правий аперкот у голову — лівий боковий удар у голову 
[(вс) (е) (сд) (мал. 141)]. 



Мал. 141 


24. Лівий боковий удар у голову — правий аперкот у голову 
[(вс) (сд) (мал. 142)]. 



Мал. 142 
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25. Правий боковий удар у голову — лівий аперкот у голову 
[(л) (б) (с) (н) (е) (сд) (мал. 143)]. 



Мал. 143 


26. Лівий аперкот у голову — правий боковий удар у голову 
[(н) (сд) (мал. 144)]. 



Мал. 144 


27. Правий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар 
у голову [(вс) (е) (сд) (мал. 145)]. 



Мал. 145 
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28. Лівий боковий удар у голову - правий боковий удар по 
корпусу [(вс) (сд) (мал. 146)1. 



Мал. 146 

29. Правий боковий удар у голову - лівий боковий удар по 
корпусу Цвс) (е) (мал. 147)1- 



Мал. 147 

ЗО. Лівий боковий удар по корпусу - правий боковий удар 
у голову ((вс) (мал. 148)1- 



Мал. 148 
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31. Правий боковий удар у голову — лівий боковий удар у го¬ 
лову [(вс) (е) (сд) (мал. 149)1- 



Мал. 149 

32. Лівий боковий удар у голову - правий боковий удар у го¬ 
лову [(вс) (сд) (мал. 150)1. 



Мал. 150 


33. Правий аперкот по сонячному сплетінню - лівий боковий 
удар по корпусу [(вс) (е) (мал. 151)]. 



Мал. 151 


34. Лівий боковий удар по корпусу — правий аперкот по со¬ 
нячному сплетінню [(вс) (бд) (мал. 152)]. 



Мал. 152 


35. Лівий аперкот по сонячному сплетінню — правий боковий 
удар по корпусу [(н) (мал. 153)]. 



Мал. 153 


36. Правий боковий удар по корпусу — лівий аперкот по со¬ 
нячному сплетінню [(н) (мал. 154)]. 



Мал. 154 
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37. Правий аперкот по сонячному сплетінню — лівий боковий 
удар у голову [(вс) (сд) (мал. 155)]. 



Мал. 155 

38. Лівий боковий удар у голову — правий аперкот по соняч¬ 
ному сплетінню [(вс) (бд) (мал. 156)]. 



Мал. 156 

39. Правий аперкот у голову — лівий боковий удар по корпусу 
І (не) (е) (бд) (мал. 157)]. 



Мал. 157 
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40. Лівий аперкот у голову — правий боковий удар по корпусу 
[(н) (мал. 158)]. 



Мал. 158 


41. Правий боковий удар по корпусу — лівий аперкот у голову 
[(н) (бд) (мал. 159)]. 



Мал. 159 


42. Лівий боковий удар по корпусу — правий аперкот у голову 
[(н) (бд) (мал. 160)]. 



Мал. 160 
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43. Правий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар по 
корпусу ((вс) (е) (мал. 161)]. 



Мал. 161 


44. Лівий боковий удар по корпусу — правий боковий удар по 
корпусу [(л) (б) (н) (мал. 162)]. 



Мал. 162 

45. Лівий аперкот у голову — правий аперкот у голову [(м) (н) 
«•) (е) (мал. 163)]. 



Мал. 163 
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46. Правий аперкот у голову — лівий аперкот у голову [(с) (н) 
(мал. 164)]. 



Мал. 164 


47. Лівий боковий удар у голову — лівий боковий удар по кор¬ 
пусу [(вс) (е) (сд) (мал. 165)]. 



Мал. 165 


48. Лівий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар у го¬ 
лову [(вс) (сд) (мал. 166)]. 



Мал. 166 
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49. Правий боковий удар у голову — правий боковий удар по 
корпусу [(вс) (е) (сд) (мал. 167)]. 



Мал. 167 

50. Правий боковий удар по корпусу — правий боковий удар 
у голову [(вс) (сд) (мал. 168)]. 



Мал. 168 

51. Лівий аперкот у голову — лівий боковий удар по корпусу 
](вс) (мал. 169)]. 



Мал. 169 
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52. Лівий боковий удар по корпусу — лівий аперкот у голову 
[(вс) (мал. 170)]. 



Мал. 170 

53. Правий аперкот по сонячному сплетінню — правий боко¬ 
вий удар у голову [(вс) (е) (сд) (мал. 171)]. 



Мал. 171 

54. Правий боковий удар у голову — правий аперкот по соняч¬ 
ному сплетінню [(вс) (бд) (мал. 172)]. 



Мал. 172 


ПО 


І 


55. Правий аперкот по сонячному сплетінню — правий апер¬ 
кот у голову [(вс) (е) (бд) (мал. 173)]. 



Мал. 173 


56. Правий аперкот у голову — правий аперкот по сонячному 
сплетінню [(вс) (бд) (мал. 174)]. 



Мал. 174 


57. Правий боковий удар по корпусу — правий аперкот у голо¬ 
ву [(вс) (мал. 175)]. 



Мал. 175 
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58. Правий аперкот у голову — правий боковий удар по корпу¬ 
су ((вс) (мал. 176)]. 



Мал. 176 

59. Лівий аперкот у голову — лівий боковий удар у голову |(вс) 
(е) (сд) (мал. 177)]. 



Мал. 177 

60. Лівий боковий удар у голову — лівий аперкот у голову ((л) 
(б) (н) (сд) (мал. 178)]. 



Мал. 178 


61. Правий аперкот у голову — правий боковий удар у голову 
[(вс) (е) (сд) (мал. 179)]. 



Мал. 179 

62. Правий боковий удар у голову — правий аперкот у голову 
|(л) (б) (н) (сд) (мал. 180)]. 



Мал. 180 


63. Лівий аперкот по сонячному сплетінню —правий аперкот 
но сонячному сплетінню — лівий боковий удар у голову [(вс) (сд) 
(мал. 181)]. 



Мат. 181 
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113 





64. Лівий аперкот по сонячному сплетінню — правий аперкої 
по сонячному сплетінню - лівий боковий удар по корпусу І(во : 
(бд) (мал. 182)]. ‘ 


65. Лівий аперкот у голову — правий аперкот у голову — лівиї 
боковий удар у голову [(вс) (сд) (мал. 183)). 



Мал. 183 

66. Лівий аперкот у голову — правий аперкот у голову — лівий 
боковий удар по корпусу [(вс) (бд) (мал. 184)]. 



114 








70. Правий боковий удар у голову — лівий боковий удар у го¬ 
лову — правий боковий удар у голову [(вс) (бд) (мал. 188)]. 



Мал. 188 

71. Правий аперкот по сонячному сплетінню — правий боковий 
удар у голову — лівий боковий удар у голову [(вс) (бд) (мал. 189)]. 



Мал. 189 


72. Правий боковий удар у голову — лівий боковий удар 
у голову — правий аперкот по сонячному сплетінню [(вс) (сд) 
(мал. 190)]. 



Мал. 190 
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73. Правий боковий удар у голову — лівий боковий удар у го¬ 
лову — правий аперкот у голову [(вс) (е) (мал. 191)]. 



Мал. 191 

74. Лівий боковий удар у голову — правий боковий удар у го¬ 
лову — лівий аперкот у голову [(с) (н) (б) (л) (мал. 192)]. 



Мал. 192 


75. Лівий боковий удар по корпусу — правий боковий удар 
у голову — лівий боковий по корпусу [(вс) (е) (бд) (мал. 193)]. 



Мал. 193 
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76. Правий боковий удар у голову — лівий боковий удар по 
корпусу — правий боковий удар у голову [(с) (б) (н) (мал. 194)]. 



Мал. 194 

77. Лівий боковий удар у голову — правий боковий удар по 
корпусу — лівий боковий удар у голову [(б) (н) (мал. 195)]. 


Мал. 195 

78. Правий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар 
у голову — правий боковий удар по корпусу [(б) (н) (мал. 196)]. 

?! 

Мал. 196 
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79. Лівий боковий удар по корпусу — правий боковий удар по 
корпусу — лівий боковий у голову ](вс) (е) (мал. 197)]. 



Мал. 197 

80. Правий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар по 
корпусу — правий боковий удар у голову [(вс) (мал. 198)]. 



Мал. 198 


81. Правий аперкот по сонячному сплетінню — правий боко¬ 
вий удар по корпусу — лівий боковий удар по корпусу [(вс) (е) 
(>д) (мал. 199)]. 



82. Правий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар 
по корпусу — правий аперкот по сонячному сплетінню [(вс) (бд) 
(мал. 200)]. 



Мал. 200 

83. Правий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар по 
корпусу — правий аперкот у голову ((вс) (бд) (мал. 201)]. 

Мал. 201 


84. Лівий боковий удар по корпусу — правий боковий удар 
по корпусу — лівий аперкот у голову [(н) (б) (с) (бд) (мал. 202)]. 



Мал. 202 
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85. Лівий боковий удар по корпусу — правий боковий удар у го¬ 
лову лівий боковий удар у голову [(м) (б) (н) (с) (бд) (мал. 203)]. 



Мал. 203 

86. Лівий боковий удар у голову — правий боковий удар у го¬ 
лову — лівий боковий по корпусу [(вс) (сд) (мал. 204)]. 



Мал. 204 

87. Правий боковий удар у голову — лівий боковий удар у го¬ 
лову — лівий боковий удар ио корпусу [(вс) (сд) (мал. 205)]. 



Мал. 205 
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88. Лівий боковий удар по корпусу — правий боковий удар по 
корпусу — лівий боковий удар по корпусу [(вс) (е) (бд) (мал. 206)]. 



Мал. 206 

89. Правий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар по 
корпусу — правий боковий удар по корпусу [(вс) (бд) (мал. 207)]. 



Мал. 207 

90. Лівий боковий удар по корпусу — лівий аперкот у голову — 
лівий боковий удар по корпусу [(вс) (бд) (мал. 208)]. 


91. Лівий аперкот у голову — лівий боковий по корпусу — лі¬ 
вий аперкот у голову [(вс) (бд) (мал. 209)]. 



Мал. 209 

92. Правий боковий удар по корпусу — правий аперкот у голо¬ 
ву — правий боковий удар по корпусу [(вс) (бд) (мал. 210)]. 



Мал. 210 

93. Правий аперкот у голову — правий боковий удар по корпу¬ 
су — правий аперкот у голову [(вс) (бд) (мал. 211)]. 





94. Правий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар 
у голову — правий аперкоту голову [(вс) (сд) (мал. 212)]. 



Мал. 212 


95. Правий боковий удар у голову — лівий боковий удар по 
корпусу — правий аперкот у голову [(вс) (сд) (мал. 213)]. 



Мал. 213 


96. Лівий боковий удар у голову — правий боковий удар по 
корпусу — лівий аперкот у голову [(н) (мал. 214)]. 



Мал. 214 
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97. Лівий боковий удар по корпусу — правий боковий удар 
у голову — лівий аперкот у голову [(н) (мал. 215)]. 



Мал. 215 


98. Правий боковий удар у голову — лівий боковий удар у го¬ 
лову — правий боковий удар у голову — лівий боковий удар у го¬ 
лову [(вс) (е) (сд) (мал. 216)]. 



Мал. 216 

99. Лівий боковий удар у голову — правий боковий удар у голову — 
лівий боковий удар у голову — правий боковий удар у голову [(вс) (сд) 
(мал. 217)]. 



Мал. 217 








100. Правий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар 
по корпусу — правий боковий у голову — лівий боковий у голову 
[(вс) (е) (сд) (мал. 218)]. 



Мал. 218 


101. Лівий боковий удар по корпусу — правий боковий удар по 
корпусу — лівий боковий удар у голову — правий боковий удар 
у голову [(вс) (сд) (мал. 219)]. 

Мал. 219 

Подвійні комбінації. 

1. Правий боковий у голову — лівий боковий удар у голову — 
правий боковий удар у голову — лівий боковий удар у голову 
(мал. 220). 


2. Правий боковий удар у голову — лівий боковий удар у голо¬ 
ву — лівий боковий удар у голову — правий боковий удар у голо¬ 
ву — лівий боковий удар у голову (мал. 221). 



Мал. 221 


3. Лівий боковий у голову — правий боковий удар у голову — 
лівий боковий удар у голову — правий боковий удар у голову — 
лівий боковий удар у голову (мал. 222). 



Мал. 222 


4. Правий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар по 
корпусу — правий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар 
по корпусу (мал. 223). 










5. Правий боковий удар по корпусу - лівий боковий удар по 
корпусу - правий боковий удар по корпусу - лівий боковий удар 
по корпусу — правий боковий удар по корпусу (мал. 224). 



Мал. 224 


6 . Лівий боковий удар по корпусу - правий боковий удар по 
корпусу - лівий боковий удар по корпусу - правий боковий удар 
по корпусу — лівий боковий удар по корпусу (мал. 225). 



Мал. 225 


Нахил вправо. 

1 . Нахил вправо — правий боковий удар по корпусу (мал. 226). 



Мал. 226 
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2. Нахил вправо — правий боковий удар по корпусу — правий 
боковий удар по корпусу (мал. 227). 



Мал. 227 


3. Нахил вправо — правий аперкот у голову (мал. 228). 



Мал. 228 


4. 

(мал. 


Нахил вправо — правий аперкот по сонячному сплетінню 
229). 



Мал. 229 







5. Нахил вправо — правий аперкот по сонячному сплетінню — 
правий аперкот по сонячному сплетінню (мал. 230). 



Мал. 230 

6 . Нахил вправо — правий боковий удар по корпусу — правий 
боковий удар у голову (мал. 231). 



Мал. 231 

7. Нахил вправо — правий боковий удар у голову — лівий бо¬ 
ковий удар у голову — правий боковий удар у голову (мал. 232). 



Мал. 232 
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Нахил вліво. 

1. Нахил вліво — лівий боковий удар по корпусу (мал. 233). 



Мал. 233 

2. Нахил вліво — лівий боковий удар по корпусу — лівий боко 
вий удар по корпусу (мал. 234). 



Мал. 234 


3. Нахил вліво — лівий аперкот у голову (мал. 235). 




4. Нахил вліво — лівий аперкот по сонячному сплетінні 
(мал. 236). 



Мал. 236 

5. Нахил вліво — лівий аперкот по сонячному сплетінню — лі¬ 
вий аперкот по сонячному сплетінню (мал. 237). 



6 . Нахил вліво — лівий боковий удар по корпусу — лівий боко¬ 
вий удар у голову (мал. 238). 

І 

Мал. 238 



ІІірпаня вліво. 

І Пірнання в лівий бік - лівий боковий удар у голову (мал. 239). 



Мал. 239 

2. Пірнання в лівий бік - лівий боковий удар у голову - лівий 
Інжовий удар у голову (мал. 240). 



Мал. 240 


3. Пірнання в лівий бік - лівий боковий удар по корпусу (мал. 241). 



І 
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Мал. 241 
133 



4. Пірнання в лівий бік — лівий боковий удар по корпусу — 
лівий боковий удар по корпусу (мал. 242). 



Мал. 242 

5. Пірнання в лівий бік — лівий боковий удар у голову — пра¬ 
вий боковий удар у голову (мал. 243). 



Мал. 243 

6 . Пірнання в лівий бік — лівий боковий удар у голову — лівий 
боковий удар по корпусу (мал. 244). 



Мал. 244 
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7. Пірнання в лівий бік - лівий боковий удар у голову - пра- 
,й боковий удар у голову — лівий боковий удар у голову (мал. 



8 . Пірнання в лівий бік — лівий боковий удар по корпусу 
правий боковий удар у голову — лівий боковий удар по корпусу 
(мал. 246). 





9. Пірнання в лівий бік - лівий боковий удар по корпусу - 
правий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар у голову 
(мал. 247). 










10. Пірнання в лівий бік — лівий боковий удар у голову _ 

правий боковий у голову — лівий боковий по корпусу (мал. 248). 



Мал. 248 


Пірнапня вправо. 

1. Пірнання в правий бік — правий боковий удар у голову 
(мал. 249). 



Мал. 249 

2. Пірнання в правий бік — правий боковий удар у голову — 
правий боковий удар у голову (мал. 250). 



Мал. 250 
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3. Пірнання в правий бік — правий боковий удар по корпусу 
(мал. 251). 




4. Пірнання в правий бік - правий боковий удар по корпусу 
іравий боковий удар по корпусу (мал. 252). 




5. Пірнання в правий бік — правий боковий удар по корпусу 
лівий боковий удар у голову (мал. 253). 
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6 . Пірнання в правий бік — правий боковий удар у голову — 
лівий боковий удар по корпусу (мал. 254). 



Мал. 254 

7, Пірнання в правий бік — правий боковий удар у голову — 
лівий боковий удар у голову (мал. 255). 



Мал. 255 

8 . Пірнання в правий бік — правий боковий удар по корпусу — 
лівий боковий удар по корпусу (мал. 256). 



Мал. 256 
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9. Пірнання в правий бік - правий боковий удар у голову - 
правий боковий удар по корпусу (мал. 257). 



Мал. 257 


10 Пірнання в правий бік — правий боковий удар у голову 
лівий боковий удар у голову - правий боковий удар у голову 
(мал. 258). 



Мал. 258 

11. Пірнання в правий бік — правий боковий удар у голову — 
лівий боковий удар у голову — правий аперкот у голову (мал. 2з9). 



Мал. 259 
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12. Пірнання в правий бік — правий боковий удар по корпу¬ 
су лівий боковий удар по корпусу — правий боковий удар у голо¬ 
ву (мал. 260). 



13. Пірнання в правий бік 
лівий боковий удар у голову 
(мал. 261). 


правий боковий удар у голову — 
лівий боковий удар по корпусу 




14. Пірнання в правий бік — правий боковий удар у голову 
лівий боковий удар у голову — правий боковий удар у голову 
лівий боковий удар у голову (мал. 262). 


Міжкомбінаційне пірнання: 

1. Лівий боковий удар у голову — пірнання вправо — правий 
боковий удар у голову — лівий боковий удар у голову (мал. 263). 



Мал. 263 


2. Правий боковий удар у голову - лівий боковий удар у голо¬ 
ву - пірнання вправо - правий боковий удар у голову - лівий 
боковий удар у голову (мал. 264). 



Мал. 264 


3. Лівий боковий удар у голову — правий боковий удар у голо¬ 
ву — лівий боковий удар у голову — пірнання вправо — правий 
боковий удар у голову — лівий боковий удар у голову (мал. 265). 




Мал. 267 


6 . Лівий боковий удар по корпусу — лівий боковий удар по 
корпусу — пірнання вправо — правий боковий удар по корпусу — 
правий боковий удар по корпусу (мал. 268). 


Мал. 268 


7. Лівий боковий удар по корпусу - правий боковий удар по кор¬ 
пусу — лівий боковий удар у голову — пірнання вправо — правий 
боковий удар у голову — лівий боковий удар у голову (мал. 269). 



Мал. 269 



8 . Правий боковий удар у голову — пірнання вправо — правий 
боковий удар у голову (мал. 270). 



Мал. 270 
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9. Правий боковий удар у голову — пірнання вправо — правий 
боковий удар по корпусу (мал. 271). 



Мал. 271 


10. Правий боковий удар по корпусу — пірнання вправо — 
правий боковий удар у голову (мал. 272). 



Мал. 272 


11. Правий боковий удар у голову — лівий боковий удар у голо¬ 
ву — пірнання вліво — лівий боковий удар по корпусу (мал. 273). 



Мал. 273 


12. Лівий боковий удар у голову — пірнання вліво — лівий бо¬ 
ковий удар у голову (мал. 274). 



Мал. 274 


13. Лівий боковий удар у голову — пірнання вліво — лівий бо¬ 
ковий удар по корпусу (мал. 275). 



Мал. 275 
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Мал. 276 


14. Лівий боковий удар по корпусу — 
боковий удар у голову (мал. 276). 


пірнання вліво — лівий 


IV. ТРЕНУВАННЯ 







Кожне тренування є надзвичайно важливим, це серйозна ро¬ 
бота, до якої потрібно ставитись дуже відповідально. Ви можете 
займатись боксом роками, але це не дасть жодного значного ре¬ 
зультату за відсутності наполегливості та систематичності. Так 
саме систематичності: пропускаючи тренування, ви ніколи не до¬ 
сягнете високих результатів. Кожне пропущене заняття зразу ж 
відкидає вас на декілька кроків назад. Наполегливість є не менш 
важливою складовою успіху, ніж систематичність. Бокс в своїй 
основі — важкий вид спорту, який вимагає значних фізичних та 
психологічних сил. У цьому виді спорту можна досягнути багато 
чого, та для цього доведеться докласти чимало зусиль, а це не¬ 
легко. Часто буде важко. Можливо будуть моменти відчаю коли 
вам захочеться все кинути, чи сказати: «Для мене це заважко, я 
більше не можу». Кожен раз, коли ви чутимете підступний голос, 
нам ятайте, це не ви, не ваша сутність. Це голос лінощів, що живе 
у кожному з нас, який кожного штовхає у протилежний бік шля¬ 
ху, яким кожен має прямувати. Вірте в те, то досягнете успіху 
шо бокс - не просто спорт, не просто хобі, бокс - частинка вас 
1 , покинувши цей спорт, ви втратете своє єство, втратите себе. 

тоді, як би важко не було, ви все витримаєте, вистоїте і досяг¬ 
нете поставленої мети. 

Будь-яке тренування починається з внутрішнього психологіч¬ 
ного налаштування на нього. Це допоможе займатися з макси¬ 
мальною самовідданістю. Тренування з боксу є важкими: до¬ 
водиться долати біль, страх, працювати надсилу, бороти втому та 
небажання, при цьому виважуючи і контролюючи власні дії. Тому 
налаштуйтесь на роботу, на те, що буде нелегко, і розпочинайте 
працювати. Ще один важливий момент: тренування повинне про¬ 
водитись у позитивній та дружній атмосфері. Заняття можна про¬ 
водити під легку, спокійну музику. Та разом із тим - це важка ро¬ 
бота, якою і повинна залишатись, тому будь-які жарти, насмішки, 
несерйозний підхід не тільки не допускається під час тренувань, 
а й є шкідливим як для одного спортсмена, так і групи загалом. 

Другий момент, який погрібно здійснити перед початком тре¬ 
нування — планування заняття. Яким би довгим ваше тренування 
не було, все одно час його є обмеженим, і тому шоб ефективно 
його використати, потрібне чітке розуміння структури тренуван¬ 
ня: шо і коли треба буде робити. Ви приблизно похвилинно пови¬ 


нні знати скільки часу займе кожна частина тренування і відпо¬ 
відно розподілити сили. 

Всі тренування починаються з розминки. Вона забезпечує мак¬ 
симальну ефективність основної частини тренування і, що є не 
менш важливим, уберігає від можливих травм. Залежно від того, 
наскільки часто ви займаєтесь і до якого виду тренування при¬ 
ступаєте, розминка може бути біговою та на місці, розминковою 
чи комплексною. 

Комплексна розминка складається з двох частин: бігової і на 
місці. Під час бігової розминки виконується: 

1. Біг (3-5 хв). 

Всі наступні вправи виконуються під час бігу. 

2. Розминка шиї: бокові нахили та кругові оберти. 

3. Розминка кистей: кругові оберти, повздовжнє та поперечне 
згинання. 

4. Розминка ліктьових суглобів: кругові оберти перед собою. 

5. Плечовий комплекс: повздовжні, поперечні помахи, круго¬ 
ві оберти. 

6. Млин: позмінне проведення руками кругових рухів уздовж 
голови, починаючи з верхівки голови і закінчуючи підборіддям. 

7. Удари в русі. Варіювання: прямі, бокові, аперкоти. 

8. Здійснення серії ударів у підскоку. 

9. Поперемінні повороти корпусу ліворуч-праворуч. 

10. Рухи корпусом ліворуч-праворуч із одночасною зміною по¬ 
зиції ніг у протилежний бік. 

11. Нахили. 

12. Пірнання. 

13. Дотикання до підлоги з наступним максимальним розгинан¬ 
ням тіла назад. 

14. Рухи корпусом ліворуч-праворуч з акцентом зміщення вниз 
та дотиканням правої руки до лівої п’ятки, а лівої руки до 
правої п’ятки. 

15. Відтяжка. 

16. Поперечний біг у лівий бік. 

17. Поперечний біг у правий бік. 

18. Поперечний біг зі зміною позиції праворуч-ліворуч. 

19. Поперечний біг зі зміною позиції праворуч-ліворуч та уда¬ 
рами. 
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20. Біг зі зміною стійки: правостороння стійка змінюється ліво¬ 
сторонньою і навпаки. 

21. Повздовжнє викидання носочків максимально вгору. 

22. Повздовжнє закидання ніг максимально назад. 

23. Закручування ніг у лівий бік. 

24. Закручування ніг у правий бік. 

25. Закручування ніг зі зміною позиції праворуч-ліворуч. 

26. Поперечне розкидання ніг максимально праворуч-ліворуч. 

27. Перескакування з правої ноги на ліву з одночасним високим 
підняттям п’ят. 

28. Повздовжнє поперемінне викидання ніг вгору та дотикан¬ 
ням правої руки до лівого носка, а лівої руки — до правого 
носка. 

29. Поперемінне підняття колін максимально вгору. 

30. Поперемінне закидання п’ят максимально назад. 

31. Стрибки на лівій нозі. 

32. Стрибки на правій нозі. 

33. “Гусячий рух”: напів- або повний присід. 

34. Біг назад (1-3 хв.). 

35. Перескакування праворуч-ліворуч під час руху назад. 

36. Прискорення (2—4 підходи). 

І 

Після цього зупиняємось, хвилину-дві стабілізуємо дихання і 
приступаємо до комплексу вправ для розминки тіла. 

1. Шия: бокові нахили та кругові оберти. * 

2. Кисті: кругові оберти, поздовжнє та поперечне згинання. 

3. Ліктьові суглоби: кругові оберти перед собою. > 

4. Бокові помахи. « 

5. Ножиці: бокові помахи з вертикальним зміщенням. І 

6. Поздовжні помахи. 5 

7. Поздовжні помахи при зміні рук, одночасно в протилежний * 
бік змінюється позиція ніг. 

8. Кругові оберти. 

9. Поперемінне дотикання м'язами дельти до голови. І 

10. Прямі удари. : 

11. Бокові удари. \ 

12. Удари знизу. І 


13. Розминка тазового пояса: кругові оберти, поздовжнє та по¬ 
перечне згинання. 

14. Бокові нахили. 

15. Пірнання. 

16. Сонечко: рухи корпусом ліворуч-праворуч із одночасним до¬ 
тиканням правої руки до лівого носка, а лівої руки — до 
правого носка. 

17. Нахили вперед та назад. 

18. Розминка ніг. 

19. Стрибки на місці. 

20. Розтяжки. 

Комплексна розминка займає приблизно двадцять-тридиять 
хвилин. Після неї приступаємо до основної частини тренування. 
Залежно від того, наскільки часто ви тренуєтесь, наскільки вони є 
довгими і скільки ви взагалі тренуєтесь, буде залежати ваш графік 
тренувань. 

Нижче наведено декілька варіантів занять: від найпростішого 
до найскладнішого. 

Тренування три рази на тиждень. 

1. Біг. 

2. Понеділок, середа, п’ятниця або вівторок, четвер, субота — 
мішок, лапи, спаринг, відпрацювання, бій із тінню, скакал¬ 
ка та інше. 

Тренування п’ять-шість разів на тиждень. 

1. Біг. 

2. Понеділок, середа, п’ятниця — мішок, бій із тінню, суціль¬ 
ний спаринг. 

3. Вівторок, четвер або вівторок, четвер, субота — лапи, від¬ 
працювання, спенвправи, спаринг, скакалка та інше. 

Тренування вісім-дев’ять разів на тиждень. 

1. Біг. 

2. Понеділок, середа, п’ятниця — мішок, бій із тінню, суціль¬ 
ний спаринг. 
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3. Вівторок, четвер або вівторок, четвер, субота (до обіду) - 
робота з навантаженням. 

4. Вівторок, четвер або вівторок, четвер, субота (після обіду) - 
інше вшпрацювання ’ спецвправи, спаринг, скакалка та 

Тренування одинадцять-дванадцять разів на тиждень 

1. Біг. 

2. Понеділок, середа, п’ятниця (до обіду) - силові наванта- 
ження. 

3. Понеділок, середа, п’ятниця (після обіду) - мішок, бій із 
тінню, суцільний спаринг. 

4. Вівторок, четвер або вівторок, четвер, субота (до обіду) - 
робота з навантаженням. 

5. Вівторок, четвер або вівторок, четвер, субота (після обіду) - 
іі'іше’ ВІЛПрацювання ’ спецвправи, спаринг, скакалка та 

У неділю повинен бути розвантажувальний день, під час якого 

—™ ЛИШЄ 6|Г ', 151,1 призначений психологічного та 
фізичного відновлення. Інколи, особливо ведучи активні щоденні 
тренування, наприкінці тижня, ви можете відчути надзвичайну 
втому (не переплутайте її з лінню). Відпочиньте тоді і в суботу і 

ГмГо^.^ ЛНІ Д03В0ЛЯТЬ вам віл,ювити сили та покращили 



Чого тан був простим] 
зайти і ф.щнгу і при розвороті суперника піти в итикЛ 


V. ТЕОРІЯ БОКСУ 









Стійка. 

Одним із основних елементів боксу є стійка — початкова по¬ 
зиція бійця. Вона залежно від зміни дистанції також трансфор¬ 
мується, на одній дистанції може використовуватись, як елемент 
пресингу, на іншій — захисту. Що саме змінюється при транс¬ 
формації стійки? Положення рук, ніг, нахил корпусу. 

Загальні принципи. 

— Зібраність. Це перший і один із найважливіших принципів. 
Його реалізація полягає в максимальній зібраності та структуро- І 
ваній згрупованості, не залежно від дій, шо виконуються. Що б » 
ви не робили: атакували, захищались, входили в пірнання чи ви¬ 
ходили з нахилу, ви завжди повинні бути зібраними і залишатись 

у тій стійці, яка є оптимальною для даної ситуації. 

— Зворотний зв’язок. Виконали комбінацію, повертайтесь у 
стійку. Не нехтуйте цим принципом. Комбінація — початкова 
стійка, атака — початкова стійка, захисні дії — початкова стійка. 
Зрозумійте, стійка — це не тільки надійний захист, а й можливість 
найефективнішого атакування. Платформою для майбутньої ата¬ 
ки чи захисту повинна бути початкова стійка. 

— Фіксованість. Кожна деталь захисту має певну позицію, кут 
нахилу, відповідну функціональність, і ці канони необхідно збері¬ 
гати. Саме з дотримуванням цього принципу виникає найбільше і 
труднощів: опускають рукавички, плечі, піднімають голову, роз- 1 
водять лікті. Це все призводить до сильного послаблення захисту * 
і, як наслідок, можливого нокауту. Стійка — своєрідна компози- ] 
ція, всі деталі якої мають належне місце. Через такі, здавалось } 
би, незначні помилки часто виникають нокдауни і нокаути. При і 
будь-якому русі руки, корпус, ноги, лікті — все повинно мати } 
чітку позицію, а не рухатись туди-сюди, даючи супернику можли- » і 
вість скористатися даними помилками. 

Розглянем загальні риси, притаманні будь-якій стійці. 

І. Голова. Найслабше місце в кожного спортсмена — це ше¬ 
лепа, точний і акцентований удар в яку призводить, як мі- і 
німум, до нокдауну. Щоб максимально зменшити небез¬ 
пеку цього, голову потрібно тримати опушеною вниз. Вона І 
має майже дотикатися до трудної клітки. Що характерно, ' 
якщо в початкову стійку таким чином стати не складно, 


то вести активні дії досить важко. Оскільки звичайне по¬ 
ложення людини — з піднятою головою, то при ударах чи 
русі голова автоматично буде трошки підніматись. Цього 
можна позбавитись. Головне — систематично слідкувати за 
положенням голови і намагатись не піднімати її. Дотриму¬ 
ючись цього, ви посилите свій захист і навіть при прямому 
влученні суперника зможете встояти. 

2. Плечі повинні бути трішки витягнуті вперед, шо створюва¬ 
тиме додатковий захист у ділянці голови. 

3. Лікті потрібно розташовувати паралельно до тіла, не ви¬ 
ходити за його межі. В своїй основі вони повинні захища¬ 
ти корпус, тому і мають знаходитися паралельно до його 
боків. Тут виникає аналогічна проблема, як із утриманням 
стабільного положення голови у стійці, тобто при здійснен¬ 
ні певних дій, вони автоматично розводяться вбік, послаблю¬ 
ючи захист. Постійний самоконтроль дозволить виправити 
цю помилку. 

4. Кисті повинні бути нахилені під кутом ЗО" до внутрішнього 
боку (мал. 1). 



Мал. 1 


Цим досягається дві основні мети: а) атакуюча; б) захис¬ 
на. Атакуюча мета реалізується в тому, шо при атаці необ¬ 
хідно обов’язково бити на передні кісточки, ставлячи при 
цьому акцент на дві перші. Це убезпечує їх від тріщин та 
можливих травм. Під час захисту такий кут нахилу створює 
зв’язку кисть-рука набагато міцнішою. За недотримання 
цього правила в поєдинку під час влучення удару в роз¬ 
різ між кистю та рукою зв’язки можуть не витримати його 
сили і вигнути кисть у зворотний бік. Це, в свою чергу, 
призведе до пропущеного удару і можливої травми. 

5. Спина не повинна бути прямою, а трішки прогнутою. Все 
пояснюється дуже просто. Для того щоб рухатись еластич¬ 
но, завдавати та приймати на блок удари, потрібно працю¬ 
вати корпусом, амортизуючи натиск суперника, а з прямою 
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спиною це не вийде або, принаймі, важко виконуватиметь¬ 
ся ефективно. Спина, що вигинається, створює амортиза¬ 
ційну, пружинну силу, яка як підсилює атаки, гак і дозво¬ 
ляє самому легше сприймати атаки суперника. 

6. Ноги, як і спина, повинні бути нахилені під кутом. Тут ми 
маємо одразу декілька цілей: швидкість руху, еластичність, 
вибуховість, найменші енергозатрати. Ноги повинні пра¬ 
цювати, як пружини. Цього можна досягнути лише тоді, 
коли ноги будуть напівзігнуті. Кожен знає, що навіть хо¬ 
дити на прямих ногах важко і незручно, а бокс — це по¬ 
стійних рух і тому, щоб досягнути максимальної легкості в 
цьому виді спорту, ноги у боксера повинні бути саме на¬ 
півзігнутими. 

7. Носочки. Рухатись можна двома основними способами: 

а) дві ноги знаходяться на носочках; 

б) передня нога на повній ступні, а задня на носочку. 

Перший спосіб більше застосовується при позиційному 

русі, швидкому нападі чи захисті. Другий — як основний 
для постійної роботи. 

Найбільш часті помилки, що виникають: 1) дві ноги 
ставлять повністю на ступню. Туг важливо зрозуміти, шо 
не тільки постійний рух, а навіть невеличка зупинка на 
двох ступнях вважаються недопустимою помилкою; 2) час¬ 
то боксери працюють, ставлячи передню ногу на носок, 
а задню на повну ступню, це позначається на швидкості 
в атаках та значно погіршує рухливість. Це пов’язано з тим, 
шо перш ніж здійснити певну атаку, потрібно змінити ак¬ 
центи у постановці ваги тіла. Витрачаючи зайвий час на 
переконцентрацію, вони не можуть працювати на сто від¬ 
сотків від своїх сил чи просто ефективно. Тому потрібно 
уникати подібних помилок. 

Стійка на дальній дистанції (мал. 2). Ноги поставлені досить 
широко. Голова опущена, ліве плече та ліва рука витягнені впе¬ 
ред. Це робиться з метою посилити атакувально-захисні можли¬ 
вості лівої руки. Корпус займає бокове положення. 
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Мал. 2 


Стійка на середній дистанції (мал. 3). Ноги розташовані вужче, 
ніж на дальній дистанції. Корпус розвернений майже фронталь¬ 
но до суперника. Руки лежать паралельно до лінії голова-корпус, 
лікті майже дотикаються до корпусу. 



Мал. З 


Стійка на ближній дистанції (мал. 4). Ноги поставлено на ши¬ 
рині плечей. Корпус розвернено фронтально до суперника. Руки 
лежать паралельно до лінії голова-корпус. Лікті дотикаються до 


корпусу. 




Бокова плечова стійка (мал. 5). Ноги знаходяться на ширині 
середньої дистанції. Корпус нахилений боком до суперника. Ліва 
рука до ліктя опушена вниз і захищає корпус від плеча до пояса, 
зігнута в лікті під кутом 90° і лежить вздовж живота, захищаючи 
його. Права — згрупована, лікоть дотикається до лівої рукавички 
і захищає голову. 



Мал. 5 


Пряма стійка — захист руки (мал. 6). Ноги знаходяться на ши¬ 
рині середньої дистанції. Корпус нахилений боком до суперника. 
Ліва рука півколом захищає верхній поверх, права — аналогічно 
захищає корпус. Дві руки знаходяться впритул до тіла, але не до¬ 
тикаються до нього. 



Мал. 6 


Захист. 

Будь-який бій складається з атаки, захисту та позиційної ро¬ 
боти. Цей розділ присвячено захисту. Захист може бути активним 
та пасивним. Активний захист — це всі захисні дії; пасивний — 
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робота над тим, щоб поставити суперника в такі умови, за яких 
йому незручно буде атакувати, та виключити можливість його 
атак у ваш бік. 

До видів захисту зараховують: 

1. Нахили. 

2. Пірнання. 

3. Блок. 

4. Підставка рукавички. 

5. Підставка плеча. 

6. Забирання удару. 

7. Відтяжка. 

8. В’язання. 

9. Клінч. 

Перші дві позиції розглянуго в окремому розділі. Тому аналіз 
почнемо з третьої. 

Блок — прийняття удару суперника на зовнішню частину рука¬ 
виці, лікті, руки (мал. 7). 



Мал. 7 


Належить до одного з найрозповсюдженіших та найефективні¬ 
ших методів захисту. Попри простоту при його застосуванні часто 
виникають помилки. Найтиповіші з них: 

— неправильна амортизація ударів суперника. Багато спортс¬ 
менів під час прийняття удару на блок фіксують рукавички 
відносно голови. Тобто вони для них служать своєрідною 
подушкою, яка і полегшує силу удару суперника. Насправді, 
основне гасіння сили удару суперника і основним аморти- 
зуючим елементом повинні бути плечі, які зменшують силу 
натиску. Удари приймаються на руки, але амортизуватися 
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повинні плечима, а не головою. Плечі — своєрідний буфер 
між головою та рукавичками, і чим більше ви сконцентруєте 
плечі, тим менш відчутним буде удар суперника в корпус чи 
голову; 

— при постановці блоку спортсмени часто роблять помилку в 
тому, шо намагаються витягнути частину захисту в бік атаки 
суперника, шоб збільшити амортизуючу відстань, і тим са¬ 
мим надійніше себе захистити. .Ллє в цьому є прихована не¬ 
безпека. Суперник, помітивши такі дії, зловить вас навіть на 
невеличкому протиході. Приклад: ви відтягуватимете блок 
на лівий джеб соперника. В якийсь момент він всім своїм 
виглядом покаже, що буде бити лівий джеб, можливо, навіть 
зробить напіврух, а сам нанесе лівий боковий удар (мал. 8). 



Ви за інерцією витягнете блок вперед і вже не встигните 
відреагувати на боковий удар. Даний приклад можна засто¬ 
сувати і до будь-якої іншої комбінації. Блок повинен бути 
максимально наближеним до тіла, бо будь-яка неточність за¬ 
грожує для вас великими неприємностями. 

Також пам'ятайте: ні за жодних обставин не опускайте 
рукавички, тримайте блок у будь-якій ситуації. Якщо від¬ 
бувається затяжна атака соперника по корпусу, повірте, ро¬ 
биться це з єдиною метою: щоб ви полегшили захист голови, 
що дасть можливість нанести атаку. 



Підставка рукавички. Під удар суперника підстав.іясться вну 
тршня частина рукавички (мал. 9). 



Мал. 9 


Цей захист переважно застосовується від атак суперника на даль¬ 
ній дистанції. Під час його виконання потрібно дотримуватись таких 
аналогічних принципів, як і при застосуванні блочного захисту. 

Підставка плеча — універса.іьний захист (мал. 10). Може за¬ 
стосовуватись як оборона від різного типу атак. 



Мал. 10 


Особливо високою є ефективність при застосуванні даного 
прийому на дальній дистанці. З цього виду захисту найкраще ви¬ 
ходити з атакою, яка починається з правої руки. 

Забирання удару. Ефективним е використання цього прийому на 
дальній та середній дистанціях. Аге, що характерно, під час за¬ 
стосування на різних дистанціях змінюється і сам спосіб забирання 
удару. Так, на да.іьній дистанції найкраще забирати прямі удари 
суперника. Техніка виконання така: права рука забирає ліву руку, 
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а ліва — праву. Наприклад, суперник наносить прямий удар лівою, 
ви при наближенні рукавички до голови дотикаєтесь своєю правою 
рукою збоку до неї і спрямовуєте її вниз (мал. 11). 



Мал. 11 


Важливо, щоб рука не сильно відходила від загального захисту. 
Іакож не потрібно надто спрямовувати удар суперника вниз. Це 
має бути чіткий, концентрований, короткий і швидкий рух. Під 
час роботи на середній дистанції удари потрібно забирати навпа¬ 
ки. тобто ліва рука блокує ліву руку суперника, а права - праву. 
Забирання ударів на середній дистанції надзвичайно складний 
елемент боксу, для правильного виконання якого потрібно воло¬ 
діти значним досвідом, переважаючою швидкістю та усвідомлен¬ 
ням того, що саме потрібно робити і який наступний крок вашого 
суперника. 

Відтяжка — рух верхньою частиною корпуса назад без зміни по¬ 
ложення всього тіла (мал. 12). 





Мал. 12 
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Відтяжка належить до нескладних захисних дій і повинна час¬ 
то застосовуватись при захисті від будь-яких видів ударів. Іакож 
вона використовується в зв’язках: блок-відтяжка, нахил-відтяжка, 
пірнання-відтяжка і навпаки. Щоб правильно виконати відтяжку, 
необхідно добре володіти відчуттям дистанції, в чому вам допо¬ 
можуть проведені спаринги, відпрацювання та поєдинки. 

Клінч — захисна робота на ближній дистанції, яка полягає в 
максимальному власному захисті та повному блокуванні ударів су¬ 
перника. Щоб надійно захиститись, голову можна ховати за плече 
суперника, під руку, притримувати руками корпус супротивника, 
не даючи наносити удари, чи вкладати вагу тіла в них. Клінч по¬ 
трібно використовувати при важких ситуаціях, наприклад, після 
нокдауну, для того щоб виграти трохи часу і відновити сили. 

В’язання — робота на середній і ближній дистанціях, але з 
перевагою останньої. Воно часто використовується для того, щоб 
виснажити суперника. Насамперед, це захист, але з можливістю 
атаки. Відрізняється віл клінчу тим. то клінч — блокуючий за¬ 
хист, а в’язання — захист з можливістю або метою атакування. 

Бокс — мистецтво поєднання атакувальних та захисних дій, 
тому навчіться надійно захищатись, і тоді ваш програш буде над¬ 
звичайно складним завданням для суперника будь-якого рівня 
майстерності. Багато чемпіонів будують свою стратегію на захис¬ 
них та контратакуючих діях, тому і ви вчіться захищатись так, 
щоб і без атакувальних дій виснажувати та дезорієнтувати свого 
суперника. Повірте, атакувати вміють всі: хто з більшим успіхом, 
хто з меншим, захищатись — одиниці. Використовуйте тактику 
захисту — і ви станете дуже серйозним суперником. 

Зони ураження 

Де саме потрібно ставити акцент в атаці? Влучення в які місця 
дає максимальний больовий ефект? Які зони є більше чутливіши¬ 
ми до ударів, а які менше? На всі ці питання кожен боксер пови¬ 
нен досконало знати відповідь. 

Можливими зонами для атаки є голова, шия, корпус. Кожну 
з них можна розділити на ділянки ефективності нанесення ударів 
і, відповідно, досягнення максимального результату (мал. 13). 
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Головз. 



Однією з найслабших частин тіла с голова. Точне влучення в 
голову автоматично призводить до тяжких наслідків: слабкість в 
усьому тілі, втрата просторової орієнтації, погіршення швидкості 
та якості мислення. Також пропущений потужний удар може при¬ 
звести до миттєвої втрати свідомості, яка в часовому плані може 
протягнутись від долі секунд до кількох годин. На голові можна 
виділити декілька найслабших ділянок: 

— влучення в ділянку вух може призвести до часткової тимчасо¬ 
вої втрати слуху, виникнення ефекту оглушення: різкий біль 
та погіршення орієнтації. Період реабілітації може тривати віл 
кількох хвилин до однієї-двох годин. У реальному поєдин¬ 
ку рідко виникає ситуація, коли боксер отримує таку травму, 
тому в бою не потрібно намагатись ставити собі за мету влу¬ 
чити в цю ділянку. Та для себе обов’язково слід пам’ятати 
дану особливість і за можливості користуватися нею. 

— лінія очі-брови є надзвичайно важливою в побудові системи 
атакуючих дій. Влучення в око автоматично означає пошко¬ 
дження брови або її частини, і навпаки. Удари в цю ділянку І 
часто призводять до розсікання брів, гематом, тимчасового 
погіршення зору. В принципі, на початку поєдинку ніхто не І 
ставить за мету влучити в око. Але чим довше триває поєди¬ 
нок, тим більшою є ймовірність виникнення пошкоджень 

у боксерів. При появі такої травми в суперника спробуй¬ 
те цим скористатись: по-перше, намагайтесь рухатись у бік ! 
ушкодження суперника; по-друге, оскільки око і брова по¬ 
шкоджені, то автоматично оглядовість зменшується і атаку¬ 


вати потрібно ту частину тіла, де вона є гіршою — поранену; 
по-третє, необхідно систематично наносити удари в пошко¬ 
джену ділянку, шоб збільшити рану, вивести суперника з 
поєдинку. 

— ніс із декількох причин є одним із найслабших місць на 
голові. В першу чергу — це кісткова тканина, яка під час 
сильного удару може тріснути чи переламатись. Крім того — 
з носом пов’язані капілярні та нервові сполучення. Тому 
жорсткий удар може призвести до кровотечі, різкого болю, 
втрати свідомості. Пам’ятайте про це. 

— влучення в ділянку скроні призводить до больового шоку, 
який може тривати до півгодини. 

— першочерговою ціллю кожного боксера повинне бути під¬ 
боріддя як найелабша ділянка в усьому організмі. Підбо¬ 
ріддя сполучене з нервовими центрами, що і робить його 
таким уразливим. Точне влучення в підборіддя призводить 
до швидкої втрати орієнтації в просторі та часі, зменшує 
швидкість, силу, погіршує точність, витривалість, призво¬ 
дить до втрати ясності мислення. Удари в підборіддя часто 
призводять до нокдаунів та нокаутів. Реабілітаційний період 
від такого удару може тривати від кількох секунд до декіль¬ 
кох годин, залежно від тяжкості нанесеного удару. 

Наступне вразливе місце боксера — шия. Досягги її крізь захист: 
руки, плечі, голову вкрай важко. Крім того, всі сильні боксери 
тримають голову опушеною, шо створює додатковий захист у ді¬ 
лянці шиї. Та і чи є сенс після того, як ви пробили весь захист, 
наносити удар по шиї, а не по підборіддю? Звичайно, ні. Тому як 
націлюватись, так і намагатися бити в ділянку шиї не потрібно. 
Якщо є можливість, можна вдарити, але більше приділяти уваги 
ньому не варто. 

Корпус. Його за больовими сприйняттями можна поділити на 
чотири ділянки: 

1. Серце. Нормальний кровообіг — запорука повноцінного 
функціонування організму. Порушити його — означає зни¬ 
зити темп суперника, швидкість, здатність відновлюватись. 

2. Сонячне сплетіння. Під час нанесення удару в сонячне спле¬ 
тіння ваш партнер відразу відчує миттєву нестачу повітря, 
важкість дихання неможливість його відновити, налашту- 
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ватись на попередній темп. Залежно від важкості пропу¬ 
щених ударів біль може тривати від однієї-двох хвилин до 
декількох годин. 

3. Живіт. Усі пропущенні удари в живіт зроблять свою згубну 
справу у ваш фізичний стан: ви відчуєте втому, втратите 
швидкість, здатність відновлюватись, координацію та інше. 

4. Печінка — одна з найслабших ділянок у організмі. Удар 
у печінку призводить до тяжких наслідків: нокдауну, но¬ 
кауту, важкості дихання, запаморочення, слабкості в тілі. 
Також характерною ознакою такого удару є неможливість 
швидкого відновлення до нормальної кондиції. 

У боксі забороняється наносити удари в потилицю, нирки, 
спину, нижче пояса. Той, хто працює «брудно», показує свою зне¬ 
вагу до правил, суперника, судді та й, взагалі, до всіх спортсменів 
та глядачів. Демонструє свою безграмотність і нетсхнічність, не¬ 
можливість перемогти чесно. Такий спортсмен не заслуговує на 
повагу ні як боєць, ні як людина. 

Запам’ятайте, кожен пропущений удар дає, можливо, і неве¬ 
лику, але стабільно-комплексну негативну дію на фізичний стан. 
Чим довше триває поєдинок, тим більше відчувається загальна 
втома суперників навіть від тих ударів, які пропущені на початку. 
З іншого боку, чим бій триваліший, тим більшим і систематичні¬ 
шим має бути натиск в ділянки живота, серця, сонячного спле¬ 
тіння, печінки. Він дасть ефект. Суперник буде відчувати загальну 
больову і виснажливу дію. 

У 99% випадків причиною нокдаунів та нокаутів є пропущений 
удар у голову або в ділянку печінки. Тут є дві сторони медалі: 
коли ви нанесли нокаутуючий удар і коли самі зазнали нокдауну. 
В першій ситуації можливими є два варіанти, залежно від того, 
куди був нанесений удар: якщо в печінку, то ви повинні намага¬ 
тись якнайшвидше нанести удар у цю ж ділянку сопсрника, це 
пов’язано з тим, що відновитись від такого удару протягом корот¬ 
кого часу дуже важко, і найменший натиск в цю ж ділянку при¬ 
зведе до повторного падіння супротивника; якщо удар здійснено 
у голову, ви повинні йти в атаку, шукати обміну ударами з супер¬ 
ником. Він — дезорієнтований, втратив швидкість та ясність мис¬ 
лення і цим потрібно скористатись. Коли ви опинились на підлозі 
від пропущеного удару у печінку, то ваші дії повинні бути такими: 


зміщення в дальню стійку - для максимального віддалення по¬ 
шкодженої ділянки від суперника, постійний рух, за неможливості 
відійти - клінч, в’язання, уникання обміну ударами. Аналогічним 
має бути захист після нокдауну в голову, тільки переміщення на 
дальню дистанцію не є обов’язковим. 

Також під час проведення будь-яких атакуючих дій потрібно 
пам’ятати принцип больового розмежування, суть якого полягає 
в такому: кожна атака в певну ділянку тіла дає больовий ефект і 
змушує суперника посилити там захист. Автоматично послаблюєть¬ 
ся оборона інших ділянок, чим ви і повинні скористатись. На 
практиці це виглядає так: серійна атака по корпусу повинна за¬ 
кінчуватись ударом у голову; серійну атаку по голові не погано б 
закінчити ударом по корпусу; бокові удари як в голову, так і по 
корпусу, чергувати з аперкотами, і навпаки. 

Теорія нахилів та пірнань 

Під час виконання нахилу ви переміщаєте корпус вбік, звіль¬ 
няючи при цьому центральну вісь, куди спрямована або може 
бути направлена атака суперника (мал. 14). 


Мал. 14 

Нахил повинен виконуватись чітко та швидко. Під час нахилу 
горе перемішається вбік, але з невеликим акцентом переміщення 
вперед. Вага тіла залишається на передній нозі. Теоретично на¬ 
хили від суперника мають бути лише вправо, що забезпечує на¬ 
дійний захист, бо нахиляючись вліво, ви потрапляєте під можливу 
атаку суперника правою рукою. Але на практиці можна робити 
нахили і вліво. Все залежить від ситуації, вашого розуміння того, 
що відбувається в даний момент, оцінки власних сил і можливос- 
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тей суперника. Тут дуже важливим моментом є швидкість: якщо 
суперник швидший і вибуховіший, ніж ви, робити нахили під 
його праву руку не рекомендується, принаймі, не намагатися їх 
часто здійснювати. 

Нахили можна робити після та перед кожною комбінацією, 
також під час позиційного руху. Під час переміщення можна 
використовувати так званий “маятниковий рух”: рух до чи від 
суперника з постійними поперемінними нахилами в різні боки 
(мал. 15). 



Мал. 15 


Пірнання також виконуються в правий та лівий боки, під праву 
чи ліву руку. Техніка виконання пірнань дещо складніша, ніж тех¬ 
ніка нахилів, Якщо пірнання виконується вліво (під праву руку), 
то спочатку робиться невеличкий нахил корпусу вправо, а після 
цього — рух униз під праву руку (мал. 16). 



За аналогією виконується пірнання вправо під ліву руку 
(мал. 17). Важливим є те, що при виконанні пірнаннь спина по¬ 
винна бути лише трохи вигнутою, а сам підсід виконується за 
рахунок ніг. Пірнання — це складний прийом, і щоб успішно ним 
скористатись, потрібно дотримуватись таких принципів: 

— пірнайте часто і у різні боки, це буде значно ускладнювати 
становище суперника; 

— намагайтеся вирахувати такт роботи суперника, алгоритм 
його дій і, прорахувавши їх хоча б на крок вперед, ви легко 
зможете пірнути і уникнути удару суперника; 

— виведіть суперника на потрібну комбінацію, ведіть його до 
тієї дії, яка вам вигідна, і ви не відчуєте складностей із ви¬ 
конанням пірнання; 

— будьте уважні, прислухайтесь до своїх відчуттів та інтуїції; 

— часто, щоб здійснити пірнання, потрібно спочатку прийняти 
удар суперника на блок, а від наступного — відхилитись. 

Нахили та пірнання є не тільки елементами захисту на корот¬ 
кій позиції, тобто захисту від конкретної атаки суперника, а й 
важливими елементами глобальної концепції боксу, що полягає 
в умінні нанести удари, при цьому оберігаючи себе від ударів. 
Запам’ятайте, ніщо так гнітюче не буде діяти на суперника, як 
неможливість влучити у вас. Це сильний психологічний фактор, 
яким потрібно обов’язково користуватись. 

Позиційна робота 

Рух уперед, убік, назад, обмеження руху суперника та рух при 
захисті — все це належить до позиційного руху. Бокс — швидкий 
вид спорту, тому те, як ви рухаєтесь, є надзвичайно важливим 
фактором як під час тренувань, так і в бою. Перш за все, на що 
слід звертати увагу, що будь-яке тренування чи його частина, по¬ 
винні проводитись у русі незалежно від того, працюєте ви на міш¬ 
ку, лапах, чи проводите бій із тінню. Це все додає легкості в русі. 
Друге, що є важливим для вироблення легкості в ногах — спеціальні 
розминальні вправи, які для цього і призначені. Пам’ятайте, їх 
слід виконувати в стійці, адже в реальному бою ви тільки так і 
рухаєтесь. Третє — спецраунди, які призначені для покращення 
руху на ногах: а) спецраунди роботи з навантаженням на ноги; 
б) спецраунди, в яких ви стаєте в стійку і рухаєтесь без нанесення 
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ударів; в) спецраунди бою із тінню, під час яких ви виконуєте 
стандартний бій із тінню, але рухаєтесь по колу: один раунд впра¬ 
во, інший — вліво; г) спецраунди руху тільки вперед, або тіль¬ 
ки назад. Четверте — вправи зі скакалкою, які також позитивно 
впливають на рухові можливості. 

Використовуйте градієнтну схему (мап. 18), за допомогою якої 
під час кожного тренування відпрацьовуйте майстерність руху в 
різні напрямки. Ця схема спеціально створена для планування та 
навчання. Квадратик — це площина руху, стрілка — означає крок 
в один із напрямків. Починаючи з центрального квадратика, за- 
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(мал. 18) 


плануйте один із можливих варіантів руху. Наприклад, два кроки 
вперед і один вправо [18 (А)), або крок назад по діагоналі вліво і 
два кроки вліво [18 (Б)). Варіантів є безліч. Та пам’ятайте, не по¬ 
трібно робити в один бік більше, ніж три кроки, і не слід усклад¬ 
нювати лінію руху, адже кожен довгий і складний рух складається 
з декількох простих. Приділяйте цьому 3—5 хвилин, відпрацьовуючи 
одну-дві схеми руху за тренування. Стабільно присвячуючи цим 
вправам час, ви зможете позбутись скованості в рухах, значно по¬ 
кращити загальну майстерність. 

При пересуванні вперед важливо пам’ятати, шо вашим без¬ 
посереднім завданням є рухатись таким чином, шоб заходити за 
передню руку суперника (мал. 19). 


А (правша) 

А (лівша) 

А 

А 

▼ 

▼ 


Б (правша. 

лівша) 

ліпша) 


Мал. 19 


За допомогою цього досягається важлива мета: виключається 
можливість ефективної роботи суперника другою рукою, шо зразу 
ж надає вам перевагу. Також потрібно пам’ятати таке: шоб зайти 
з дальньої дистанції на середню чи ближню обов’язково потрібно 
зробити нахил або пірнання з кроком уперед. 

Під час руху назад часто виникає помилка прямолінійності. Тобто, 
відступаючи назад, спортсмени рухаються по прямій лінії (мал. 20). 

А 

у 

Б 


Мал. 20 
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(мал. 20). Цим самим полегшуючи завдання для суперника в його 
атакуючих діях. Рухатись погрібно по кривій, найкраще — за пе¬ 
редню руку суперника, в ідеалі — змінючи напрями руху. Це мак¬ 
симально ускладнить можливість атаки для суперника та полег¬ 
шить захист вам (мал. 21). 



А (правша) 

А (лівша) 
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* 

Б (правша, 
лівша) 
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Б (правша, 
ліаша) 
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Мал. 21 


Є один момент, який важливо розуміти як в атаці, так і під 
час відступу. Залежно від поставленої мети потрібно правильно 
балансувати між швидкістю та важкістю атак. Тобто: чим довша 
і швидша атака в просторовому плані, тим слабшою вона буде. 
Тому що сила атаки — це багато в чому зміна акцентів поставле¬ 
ній' ваги, а на довгій дистанції робити це дуже складно. Потрібно 
розуміти, що тут йдеться не про точність чи ефективність, а саме 
про потужність атаки. При відступі це також має значення: чим 
легше і швидше ви відступатимете, тим скоріше зможете відхили¬ 
тись від атаки суперника. Але гяжкість атаки, яку зможете при¬ 
йняти, зменшиться. Розбалансованість ваги не дозволяє ефектив¬ 
но витримувати потужні атаки. Для цього вага повинна бути чітко 
збалансованою: ліва нога на повній ступні, права — на носочку. 
Але разом із тим це призводить до зменшення швидкості відступу. 
Тому потрібно балансувати між швидкістю відступу і силою прийнят¬ 
тя удару на блок. 

Ще одним прийомом у позиційному русі є “маятник” — по¬ 
перемінне зміщення вправо-вліво, яке можна застосовувати як в 
атаці, так і під час захисту (мал. 22). 
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Мал. 22 

“Маятник” використовується в комплексі з нахилами та пір¬ 
наннями. Під час цього прийому застосовуються обманні рухи: 
невеличке зміщення вліво — різкий рух вправо і навпаки; рух 
вліво-вліво-вліво — різка зміна вправо і навпаки; рух вліво-влі- 
во-вліво — різка зміна вправо, після цього — різка зміна ще раз 
вліво. Варіантів багато, але в усіх випадках рух ведеться по колу, 
немовби закручуючи суперника навколо своєї осі, дезорієнтуючи 
його (мал. 23). 



Мал. 23 


У позиційному русі за застосування тактики пресингу гостро 
постає питання обмеження руху суперника. Найлегший та най¬ 
ефективніший спосіб — різання кутів. Ваше завдання рухатись 
так, щоб ставити суперника в умови, за яких його рух назад стає 
найкоротшою лінією до стіни або кута. Перша і найголовніша 
умова для цього — постійний рух суперника назад (мал. 24 а). 
Далі, якщо суперник рухається назад, ви — за ним, вбік, рухає¬ 
тесь паралельно до нього з невеличким наступом і так до самих 
канатів чи кута (мал. 24 б). В певний момент поєдинку суперник 
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захоче вийти з-під натиску. Для цього без клінчу чи атакуючих 
дій він може здійснити лише одне: піти вправо або вліво по колу. 
Суперник буде розуміти, шо це небезпечно, бо в певний момент 
ви наблизитесь на дистанцію обміну ударами, але обере таку так¬ 
тику дій, противагу обороні біля канатів чи кута. Ви, в свою чергу, 
повинні піти напереріз йому, не дозволивши вийти (мал. 24 в). 
Атакуючи таким чином, ви завжди змусите суперника діяти на 
своїх умовах. 



Мал. 24 а) Мал. 24 б) Мал. 24 в) 


Аналіз 

Навчіться думати і сприймати свого суперника не особисто, а 
як певне завдання, яке погрібно вирішити. Перед початком будь- 
якого спарингу чи поєдинку проаналізуйте інформацію, що маєте: 
це можуть бути особисті спостереження за супротивником, якщо 
ви бачили його дії раніше, чи відеозапис, поради тренера. Якщо 
такі дані відсутні, проаналізуйте очевидне — фізіологічні особли¬ 
вості суперника, порівняте їх зі своїми. Це перший етап побудови 
тактики на бій (спаринг). Тут в основі закладено два фактори: 
зріст, вага. Якщо суперник вищий, ніж ви, намагайтесь протягом 
всього поєдинку підійти до нього на середню та ближню дистан¬ 
ції. Це поставить його в складну ситуацію: йому буде незручно 
діяти на такій дистанції, оскільки довжина рук у нього більша, 
і тому наносити короткі удари йому не зручно, також у часовому 
плані це займе, хоч і долі секунд, але більше часу. Наступним мо¬ 
ментом у поєдинку з вищим суперником повинне стати розумін¬ 
ня того, що з ним акцент атак ви маєте ставити на нижній поверх, 
оскільки верхній йому легше захистити, а вам важче влучити туди. 
Під час двобою з вищим бійцем ви повинні запровадити темп 


у швидкості, бо без неї на потрібну дистанцію не зможете підійти; 
великим має бути і арсенал нахилів, підсідів та пірнань, вони мають 
бути постійними. Якщо ви вищі за суперника, то тактика має 
бути протилежною: робота на дальній дистанції. Акцент атак ви 
повинні ставити на голову. Надзвичайно високий відсоток роботи 
лівою рукою, яка постійно повинна тримати суперника в напрузі. 

Є вірогідність ситуації, коли ви з суперником будете приблиз¬ 
но однакового зросту, але довжина рук у вас різна. Також ви¬ 
користовуйте це. За меншої довжини власних рук підходьте на 
ближню дистанцію, і навпаки. 

Чи важливою є вага в боксі? Відповідь однозначна — так. Не¬ 
даремно під час проведення змагань спортсменів ділять на вагові 
категорії, і змагаються між собою боксери, які знаходяться в одна¬ 
кових вагових рамках. Що це дає: швидкість, точність, витрива¬ 
лість? Ні, насамперед — потужність та легкість сприйняття атак. 
Сила удару з’являється від величини вкладеної ваги, збільшеної 
на прискорення. Тому це природно, що сила удару спортсмена, 
який важчий, є більшою, ніж у спортсмена з меншою вагою. Та 
разом із тим, чим важчий супротивник, тим він менш витривалий, 
швидкий та вибуховий. В історії боксу було небагато боксерів, які, 
перебуваючи в нижчій ваговій категорії, боролися зі спортсмена¬ 
ми у вищій. Хоча деякі з них отримували перемогу. Та вона була 
обумовлена неймовірним талантом, що набагато перевищував об¬ 
дарованість їхніх суперників. Тому зазвичай фінал поєдинку двох 
різновагових суперників складеться не на користь легшого. Хоча 
при цьому в тренувальному процесі застосовується метод, коли 
легшого бійця ставлять боксувати з важчим. Тоді методика ве¬ 
дення поєдинку- для легшого боксера повинна характеризуватись 
такими основними моментами: постійний рух, великий відсоток 
роботи лівою рукою, швидкі атаки, за неможливості відійти — 
входження в клінч, уникання жорсткого обміну ударами з супер¬ 
ником. Для важчого бійця все простіше: він повинен зрізати куги 
і намагатись вийти на “свою” ударну дистанцію і бити; крім того, 
намагатися якомога більше працювати по корпусу і виводити су¬ 
перника на обмін ударами. 

Далі в оцінці свого суперника перед боєм проаналізуйте, в якій 
стійці працює противник: у правосторонній, чи лівосторонній, 
правша він, чи лівша. Якщо ви правша і ведете бій (спаринг) та- 
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кож з правшею, то повинні постійно рухатись вправо, для того, 
шоб зайти за ліву руку суперника, тим самим виключаючи його 
праву руку (мал. 25 а). Якщо ж ви лівша і бій проводите з лів¬ 
шею, намагайтесь зайти за праву руку суперника, рухатись вліво, 
для того, щоб виключити ліву руку (мал. 25 б). Під час поєдинку 
правші і лівші обидвом потрібно рухатись так, щоб зайти за пе¬ 
редню руку суперника, тобто правші вліво, а лівші вправо (мал. 
25 в). 
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Мал. 25 в) 


Також беріть до уваги таке: у правшів ліва рука, а у лівшів — 
права мають працювати на 30-90% більше, ніж ударна рука. 

Слід враховувати і декілька основних канонів ведення бою з 
дівшою. Всі атаки з таким суперником потрібно починати і за¬ 
кінчувати правою рукою. Це надасть атакам максимальної ефек¬ 
тивності. Пам’ятайте, що через особливості стійки у лівшів від¬ 
кривається одне вразливе місце — ділянка печінки. Намагайтесь 
це використати. 

Проаналізуйте тривалість майбутнього поєдинку (спарингу). 
Чим довший повинен бути бій, тим сильнішим має бути натиск 
на нижній поверх суперника. Ці атаки, можливо, і не дадуть зразу 
очевидного ефекту, але протягом бою суперник все більше відчу¬ 
ватиме загальну больову та виснажливу дію навіть тих ударів, які 
нанесені на початку поєдинку. Саме праця по нижньому поверсі 
допоможе зменшити швидкість суперника, виснажити його, зби¬ 
ти дихання і просто відбити бажання далі вести поєдинок. 

У загальному, в боксі немає конкретних стандартів та правил 
поведінки. Кожен боєць — індивідуальний та неповторний, і те, 
наскільки він зможе використати свої особливості, відійти від 
загальних стандартів, чи навпаки, внести щось своє в розвиток 


боксу, зможе зробити його бійцем екстра-класу, дозволить стати 
чемпіоном. 

Психологія 

Переважна більшість боксерів як початківців, так і професіона¬ 
лів зустрічаються з власним страхом перед суперником, майбутнім 
поєдинком, першим боєм і так далі. Це нормально. Страх активізує 
вас, змушує зосередитись і часто, особливо в безвихідних ситуаці¬ 
ях, дозволяє витримати. Але страх і заважає. Тому важливо розі¬ 
братись у собі, зрозуміти причину страху: вона ховається у власній 
невпевненості. Кожна людина боїться — цс інстинкт самозбере¬ 
ження, але справжній боєць відрізняється від боягуза не тим, що 
не боїться, а тим, що попри внутрішній страх, виходить і б’ється. 
Чим більше ви будете займатись, проводити часу в залі на трену¬ 
ваннях, спарингів та боїв проведете, тим легше буде спрямувати 
свій страх у правильне русло, керувати ним. 

Психологія поєдинку. Кожен бій потребує налаштування та кон¬ 
центрації. Чим на серйозніший рівень ви виходитимете, тим біль¬ 
ше будете над цим замислюватись і приділяти цьому увагу. Є різні 
типи людей і кожному не можна порадити чи підібрати однотипні 
формули поведінки чи налаштування на бій. Хоча, в основному, 
загальні канони налаштування на поєдинок повинні бути такими: 

— вірте в свої сили: ви володієте тими якостями, вмієте те, і 
робите це так, що вашому супернику важко вас подолати; 

— виходьте на кожен бій, як на чемпіонський; 

— сприймайте кожен поєдинок, як останній; 

— налаштуйтесь на те, що бій буде важким; 

— налаштуйтесь на довготривалий поєдинок; 

— вірте в перемогу. 

Важливо зрозуміти, що особливості характеру мають підказати 
вам психологічне налаштування і тип поведінки як під час одно¬ 
го окремо взятого поєдинку, так і спортивної кар’єри в цілому. 
Одні володіють спокійним врівноваженим характером і викорис¬ 
товують це таким чином, що під час поєдинку їх важко вивести з 
рівноваги, розконцентрувати, підштовхнути на емоційну помил¬ 
ку. Інші мають запальний характер і для них він є інструментом у 
вибуховій та агресивній тактиці ведення бою. 
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Стратегія. Тактика. Прийоми 

Стратегія — це довгостроковий план, що еволюціонує вна¬ 
слідок зміни факторів та обставин. 

Тактика — короткостроковий план дій та маневрів. 

Прийоми — певні способи здійснення тактичних задумів. 

Стратегія 

Наявна інформація про суперника і зіставлення її з власними 
можливостями дозволять обрати найбільш вдалий план на весь 
поєдинок. Стратегія повинна виходити з аналізу: які є вразливі 
сторони в противника, а сильні — у вас, чим відрізняються ваші 
підходи до ведення поєдинку від підходів суперника. Врахуйте 
фактори: швидкість, зріст, вага, дистанція, технічність, вибухо¬ 
вість, витривалість, серійність, тип ведення поєдинку, слабкі та 
сильні сторони як власні, так і суперника. Кожен із них у співвід¬ 
ношенні можна поділити на три пункти: 

1. Ваша перевага в даному аспекті (+); 

2. Однакові показники з суперником (=); 

3. Ви програєте за даним показником (-). 



ви 

Суперник 

Фактор 

+ 

= 

- 

+ 

= 

- 

Швидкість 







Висота 







Вага 







Дистанція 







Технічність 







Вибуховість 







Витривалість 







Серійність 







Тип ведення поєдинку 







Слабкі та сильні сторони (не¬ 
стандартність, вміння аналізу¬ 
вати, досвід тощо) 








Згідно аналізі' виведіть загальну картину наявних даних стосовно 
себе і суперника і, відповідно, оберіть стратегію на поєдинок. Поєд¬ 
нання факторів дає можливість якнайточніше підібрати довгостро¬ 
ковий план, і він може бути як дуже простим, так і досить складним. 

Кожен із суперників готується до поєдинку відповідально, і 
тому нерідко виникає ситуація, коли обрана стратегія себе не ви¬ 
правдовує. Толі потрібно її змінювати, багато боксерів цього не 
вміють робити. Це пов’язано з тим, що на тренуваннях вони не 
виділяють достатньо часу стратегічному та тактичному навчанню. 
В молодого спортсмена закладають тільки бійця, а не стратега, 
тактика, аналітика. Ллє без цих якостей боксер обмежений рамка¬ 
ми типової поведінки, він — заручник своїх дій, які неспроможен 
змінити навіть в разі гострої необхідності. 

Нижче ми постараємось описати не тільки стратегію чи такти¬ 
ку, а й загальну психологію, різноманітні моделі поведінки і те, на 
що потрібно звертати увагу під час поєдинку. 

Почнемо з того, шо так само, як ви бачите супротивника і на¬ 
магаєтесь прорахувати його дії, так і він дивиться на вас. Тому 
потрібно вести роботу, спрямовану на дезорієнтацію суперника: 

1) дайте супернику відчуття перемоги, впевніть, що бій три¬ 
ває за його задумом, шо саме він веде лінію поєдинку. Це 
позбавить його можливості адекватно оцінювати ситуацію, 
розслабить, закриє очі на власні помилки. Показовими є 
приклади, коли протягом всього поєдинку один із боксерів 
своїм виглядом, жестикуляцією показує, шо перемагає, що 
кожен раунд за ним. А ось під час визначення переможця 
несподівано для нього піднімають руку суперника. Шоковий 
стан! Він думає, шо відбулася помилка, змова проти нього, 
як таке могло статись? І тільки пізніше, під час ретельного 
аналізу спортсмен бачить, що насправді весь поєдинок пе¬ 
ремагав суперник; 

2) намагайтесь спрямовувати противника так, щоб ваші так¬ 
тичні задумки перетворились на його дії у вигідному для вас 
руслі. Варіацій безліч, все залежить від уяви та швидкості 
зміни ситуації на рингу. Один із можливих прикладів: по¬ 
трібно, щоб суперник починав атаки з правої руки. Коли 
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він вперше здійснить комбінацію і перший його удар буде 
правою рукою, ви повинні показати, шо зазнали значних 
втрат, заледве витримали удар, захисну структуру порушено. 
Повторивши цей прийом декілька разів, ви досягнете по¬ 
трібного ефекту: суперник впевниться в дієвості своїх пра- 
восторонніх атак і буде їх наносити значно частіше; 

3) у поєдинку дезорієнтація — синонім слова напруга. Супер¬ 
ник ніколи не повинен знати, шо ви зробите в наступний 
момент. Для цього повинна відбуватися протилежність між 
тим, що противник бачить, і тим, шо ви робите: планує¬ 
те атаку. Впевніть супротивника в тому, що саме в даний 
момент з вашого боку жодних активних дій не буде, і на¬ 
впаки; якщо хочете здійснити серію ударів по голові, по¬ 
кажіть, що націлені на печінку; завдяки балансуванню ваги 
унеможливіть обчислення дистанції між вами. Діючи так, ви 
виснажите суперника. Навіть без обміну і руху він буде по¬ 
стійно аналізувати, знаходитемиться у напружені, чекатиме 
атаки, несподіваних дій. Поєдинок для нього перетвориться 
па виснажливий марафон без натяку на відпочинок. Ви цим 
і скористаєтесь. 

Другий момент — психологічний фактор. У ришу зустрічаються 
дві особистості, два характери, протистояння яких і визначають 
результат поєдинку. 

1. Страх, лють, гнів, злість, роздратування, флегматичність, 
ейфорія, схильність до авантюризму — риси, які потрібно 
вміти помічати в суперника, і використовувати їх на свою 
користь. Це впливає на здатність реально оцінювати ситу¬ 
ацію, аналізувати і, як наслідок, проводити на повну силу 
поєдинок. Страх — перший і головний індикатор слабкості, 
невпевненості, схильності припинити двобій. Якщо супер¬ 
ник боїться, він — ваш: пресингуйте, атакуйте, збільшуйте 
темп. Лють, гнів, злість, роздратування — причини поми¬ 
лок. Вони збільшують силову витривалість, наступальний 
натиск, але погіршують координацію, структуру захисту, 
точність, здатнісь до аналізу. Флегматичність — протилеж¬ 
на здатність до швидкості думки, а отже, і дій. При робо¬ 


ті з таким супротивником потрібно ставити акцент на швид¬ 
кість, вибуховість, нестандартність, а також постійно рухатись, 
швидко зближуватись і віддалятись. Окремою ланкою у боксі 
стоять спортсмени, які мають схильність до авантюризму. Час¬ 
то вони — вмілі, швидкі та технічні бійці, котрі люблять діяти 
красиво і ефектно, інколи з можливою шкодою для себе. З 
ними потрібно діяти рішуче та жорстко. Вицілювати і просто 
частіше бити. 

2. Маскування емоцій — є життєво важливим питанням в будь- 
якому поєдинку. Не має значення, пропустили ви легкий 
удар, чи сильний, один, чи серію, точний, чи нсакцентова- 
ний, не викажіть себе: ніяких емоцій, жестикуляцій, зайвих 
жестів. Наче нічого не сталося. Пам’ятайте, шо суперник 
відчуває тільки ті удари, які пропускає сам, а знати, який 
ефект дають його атаки допомагають два фактори: візуаль¬ 
на картинка, яка показує реакцію, та досвід, шо допомагає 
прорахувати ефект від удару, коли наявні ознаки є мінімаль¬ 
ними або їх взагалі немає. Працюючи в такому стилі, ви 
досягаєте ефекту пасивного психологічного тиску: суперник 
поступово перестає бути впевненим у собі. 

3. Сприймайте кожен бій, як останній, чемпіонський. Готуй¬ 
тесь до нього відповідно, і ви зможете перевершити самого 
себе та викластись на всі 110%. 

Ніколи не недооцінюйте суперника. В історії боксу було бага¬ 
то прикладів, коли сильніші спортсмени програвали слабшим, до 
того ж програвали важко, часто нокаутом через те, шо не поста¬ 
вились до поєдинку серйозно, вважаючи суперника слабким. Не 
повторюйте таких помилок. 

Незалежно віл того, перемогли ви чи супротивник, бій був лег¬ 
ким чи важким, довгим чи коротким, завжди з повагою ставтесь 
до суперника. Це показує ваш рівень як спортсмена, так і люди¬ 
ни. У глобальному аспекті боксери — люди, які заробляють на 
життя вмінням битись, і тому нерозумно ставитись із злістю чи 
ненавистю до суперника — фактично колеги по роботі. Поєдинок — 
це робота, тільки й того. 
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Тактика 

1. Перш ніж вести атакувальні дії, забезпечте свій захист. 

2. Мистецтво тактика — побачити можливості там, де їх не 
бачать інші. 

3. Недопущення помилок гарантує вашу перемогу і програш 
суперника. 

4. Знайдіть таку позицію, яка зробить поразку неможливою та 
разом із тим надасть можливість для атаки. 

5. Ваші дії повинні виходити з можливості перемоги, а не на¬ 
впаки. 

Використовуйте різноманітні тактики ведення бою. Кожна з 
них має свої переваги та небезпеки. Розглянемо їх. 

Виведення на один удар. Використовують цю тактику тоді, коли 
не хочеться розпочинати жорсткий поєдинок, а суперник досить 
неуважний у захисті, що дає змогу провести один потужний нока- 
утуючий удар. У загальному, технологія бою виглядає так: супер¬ 
ник постійно атакує. Ви працюєте другим номером (відступаєте). 
90% ударів наносяться лівою рукою і лише час від часу виконують¬ 
ся швидкі удари, на вибусі, удари правою рукою, у які вкладають 
всю вагу тіла. Удар наноситься або на протихід суперника, або в 
незахишену ділянку, або через руку. Удар наноситься по печінці 
або, шо буває і має бути частіше, по голові. 

Виведення на певну комбінацію. Перед тим як здійснити пев¬ 
ну комбінацію, ви повинні вловити ритм і темп руху суперника. 
Тобто зрозуміти алгоритм його дій, і, вирухувавши його, перед¬ 
бачити наступний крок, наступну дію супротивника, згідно якої 
скорегувати власну атаку, комбінацію. В реальності це виглядає 
так: ви розумієте, що зробить суперник за хвилину, готуєтесь до 
цього і в зручний момент здійснюєте атаку, просто і ефективно, 
як на звичайному тренуванні. 

Тактика пресингу. Багато хто зі спортсменів застосовує тактику 
наступу. При її застосуванні потрібна надзвичайно хороша фі¬ 
зична підготовка, адже основним аспектом її здійснення є по¬ 
стійне форсування подій, збільшення темпу, місцезнаходження 
від суперника на рівні швидкої атаки та за будь-яких обставин 


постійний пресинг. Вперед, вперед і тільки вперед - основний 
ДИВІЗ цієї тактики. Це не означає, шо боксер, який іде в атаку, не 
повинен відступати чи відтягуватись під час атаки суперника, але 
все-таки повинен застосовувати постійний тотальний пресинг. 

Тактика відступу. Основні моменти даної тактики: відступ має 
бути постійним, але кожні сантиметри назад робляться в поєд¬ 
нанні зі здійсненням ударів, тобто простір не віддається задарма, 
а - з боєм; великий відсоток роботи лівою рукою; не вступати 
з суперником в обмін ударами, а дотримуватись власної тактики; 
здійснювати багато нахилів та пірнань; рухатись по кривій, а не 
відступати прямолінійно. 

Тактика роботи на вибух. Цс навіть не тактика, а швидше, 
тактичний прийом. Суть його полягає в такому: ви працюєте в 
звичайному темпі і в певний момент здійснюєте багатосерійну 
комбінацію, яка складається з десяти-двадцяти ударів, після чого 
переходите до попереднього темпу. 

Багато боксерів володіють різними стилями поєдинку, але мають 
певний, улюблений, якого і дотримуються. Вимушуйте діяти су¬ 
перника в незвичній та незручній для нього тактиці, примусьте 
перейти на ваші умови ведення бою. Для наочного прикладу візьме¬ 
мо боксерів, які постійно (ідуть в атаку, ведуть агресивний харак¬ 
тер поєдинку — панчерів. Вони надзвичайно не люблять, коли 
супроти них застосовують їхні ж методи. Часто під час таких дій 
ніяковіють, працюють невміло. Як результат — програють. 

Кожен може побачити тактику, завдяки якій була досягнута 
перемога, але не кожен може зрозуміти стратегію, з якої вихо¬ 
дила ця тактика. Ваша тактика повинна змінюватись із зміною 
обставин поєдинку. Складність тактичних маневрів виходить із 
розуміння загальної стратегії бою, обставин, що змінюються, та 
використання необхідного моменту для їхнього здійснення. 

Прийоми 

У будь-якому поєдинку боєць визначає не тільки загальну стра¬ 
тегію чи тактику, а й діє певною групою прийомів. Та потрібно 
пам’ятати, шо працюючи шаблонно, ви неодмінно наштовхнетесь 
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на проблеми: те, що приносило успіх під час певної кількості атак, 
чи при застосуванні захисних дій, може бути неефективним у на¬ 
ступних аналогічних ситуаціях. Наприклад, ви застосовуєте такий 
прийом: після атаки на середній дистанції, не відтягуєтесь чи змі¬ 
шаєтесь назад, а залишаєтесь на місці і, витримавши контрнапад, 
завдаєте повторної атаки. Та рано чи пізно суперник прорахує 
такі дії і у відповідь спрямує всі свої сили. Тоді, щоб витримати 
наступальну хвилю, не залишайтесь на місці, а трошки відтяг¬ 
ніться назад, і вже після цього атакуйте ще раз. Це оптимальний 
режим роботи, коли боксер виконує те, шо вміє найкраще, але, 
водночас, підлаштовується під конкретну бойову ситуацію. 

Нестандартність — нестандартні дії в стандартних ситуаціях. 
Для вас не повинно бути ніяких кліше, жодних шаблонів. Кожен 
боксер, приходячи в зал, починає тренування з того, іцо вивчає 
основи боксу: стійку, комбінації, прийоми та інше. Але, дійшов¬ 
ши до певного рівня, кожен робить вибір: продовжувати удоско¬ 
налювати і відпрацьовувати уже вивчене чи виділити і розвивати 
в собі певні нестандартні якості. Часто такий вибір супроводжу¬ 
ється конфліктом між тренером та спортсменом. Але, попри все, 
тільки такий шлях зможе вивести сильного, але посереднього 
спортсмена, в еліт-клас світового боксу. Тренери вважають, шо 
можуть поступово вчити і готувати своїх бійців до все складніших 
і важчих поєдинків, поступово піднімаючи їх по рейтингу. Але 
ж, насправді, до вершини такі бійці не дійдуть. Час минатиме 
і з’являтимуться нові талановиті спортсмени, які розумітимуть 
бокс по-своєму, будуть швидші та сильніші. Зверніть увагу, що 
кожного року встановлюються нові рекорди, а старі, які роками 
вважались остаточними, забуваються. Так само і в боксі. Кожне 
нове покоління є принципово сильнішим, ніж попереднє. І той, хто 
з самого початку не тренується так, щоб розвити в собі нестандарт¬ 
ність, не показує відповідного боксу, має мізерні шанси дійти до 
вершини. Тому дійте: вивчивши базу, приступайте до роботи над 
індивідуальними набутками. 

Атакуйте суперника там, де він не чекає атаки, в тих місцях, де 
він найелабший, тоді, коли він цього не чекає. У кожного є свої 


вразливі місця: невміння діяти на одній з дистанцій, психологічна 
нестабільність, відсутність витривалості, розкоординованість, по¬ 
гана рухливість, авантюризм тощо. Ваше завдання знайти вразли¬ 
ві місця супротивника і використати як свою перевагу. 

Людина побудована так, що повністю їй захиститись немож¬ 
ливо. Все одно є місця де ставиться акцент у захисті, природно 
послаблюючи інші ділянки. Такий розподіл потрібно використо¬ 
вувати. Якшо суперник обрав захист, під час якого сильніше за¬ 
хищає голову, більше атакуйте корпус, і навпаки. 

У боксі часто застосовується прийом активного психологічного 
тиску. Для того щоб його використовувати, потрібно перебувати в 
чудовій фізичній формі. Його суть полягає в такому: ви постійно 
перебуваєте від суперника на рівні короткої атаки, ні за яких об¬ 
ставин не випускаєте його з поля зору. Від пресингу цей прийом 
відрізняється тим, що піл час його застосування не обов’язково 
постійно атакувати чи наступати, а просто потрібно знаходитись 
близко до суперника. Розкоординованість, гнітючий стан, пси¬ 
хологічний дискомфорт, неможливість розслаблення, напруга — 
ефекти, які досягаються за такої тактики. 

Запропонуйте супернику приманку, покажіть, шо втомилися, 
пропустили удар, зазнали травми, ще трохи — і впадете. Тягніть 
суперника на себе, поступово відступаючи назад. Безперервно 
атакуючи, він виснажиться, але вважаючи, шо перемога поруч, 
кине всі сили для того, шоб вас нокаутувати. Коли відчуєте, що 
суперник на межі сил, підіть у контратаку. На вашому боці — 
свіжість, несподіваність. Цим прийомом можна здійснити дієву 
атаку, на певний час вивести суперника з рівноваги. 

Нахили, відтяжки, пірнання, швидкість зміщення — важливі 
фактори для перемоги. Нішо гак не виснажує психологічно та 
фізично, як неможливість влучити в ціль. Удари, які проходять 
в повітрі, не досягаючи цілі, забирають надзвичайно багато сил. 
Пам’ятайте і використовуйте даний нюанс. 

Щоб досягнути перемоги, не обов'язково мати тотальну пере¬ 
вагу. Деколи можна просто виставити суперника невмілим, не- 
технічним бійцем, показати його незграбою. Якщо ви бачите, що 
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рівень суперника дозволяє поставити його в такі умови, дійте, і 
перемога забезпечена. 

Сильний боксер повинен завжди правильно розподіляти сили 
на бій, мати невеликий запас енергії як під кінець кожного раун¬ 
ду, так і під кінець поєдинку в цілому. Пам’ятайте, навіть якщо 
весь бій відбувався не на вашу користь, те як ви його закінчите, 
останні раунди можугь повністю змінити загальну картину, при¬ 
нести перемогу. 

Кожен боксер може потрапити в ситуацію, коли атака суперни¬ 
ка привела його до дезорієнтації, вивела з рівноваги, поставила на 
межу нокдауну. Якщо суперник далі атакує, а клінчувати чи вийти 
з-під неї можливості немає, станьте на одне коліно. Формально — 
нокдаун. Фактично, ви втрачаєте очки. Але в глобальному плані 
такий вихід найкращий: залишились би стояти, можливо, потра¬ 
пили в нокдаун чи нокаут — важкі наслідки, а так, з’являється час 
для відновлення сил і можливість перевести бій на свій бік. 

Сильний боксер є швидким як під час своїх атак, так і під час 
прийняття рішень. 

Прагніть швидкої перемоги. Ведіть довгий бій лише у випадку, 
коли іншого не дозволяють обставини. 



Баланс сил 

Потрібно пам’ятати, шо під час тренувань у вас можуть ви¬ 
никнути декілька проблем. Щоб їх уникнути, дотримуйтесь таких 
правил. 

Перше. У спортсменів, які інтенсивно тренуються, відбувають¬ 
ся великі витрати води. Тому шоб уникнути обезводнення, по¬ 
трібно багато пити. Обезводнення призведе до неможливості від¬ 
новлення м’язів, а отже, і втоми. Не поповнюючи запаси води, 
ви неухильно будете погіршувати свої результати, взагалі втратите 
задоволення від власних тренувань. Пити треба багато. Приблиз¬ 
но два, два з половиною літри води у день. Виробіть звичку пити 
на сон хоча б стакан води. Тренуючись три рази на тиждень, ро¬ 
біть паузу між закінченням тренування і питтям хоча б півгодини. 
Збільшуючи кількість тренувань в три основні тренування, також 
дотримуйтесь цього правила. В інші дні можете пити через п’ять- 
дссять хвилин після закінчення тренування. 

Друге — сон. Він, як і вода, є необхідним для відновлення сил. 
Відсутність сну зробить бажання покращувати свою майстерність 
та силу недосяжним. Намагайтеся висипатись. Післяобідній сон, 
як і вечірній, також чудово відновлює сили. Більше того, треную¬ 
чись кожен день, ви можете після бігу на годину-дві лягати спати. 
Важливо, що після сну перед бігом чи тренуванням повинен про¬ 
йти певний час (не менше півгодини), щоб не перевантажува¬ 
ти судинно-кровоносну системи, особливо, серце. Дотримуйтесь 
цього правила, і у вас ніколи в цьому плані не виникне жодних 
проблем чи хвороб. 

Третє — їжа. їсти потрібно багато. їжа повинна бути як багато- 
калорійною, так і збалансованою. М’язи за своєю природою — це 
відновлювальний механізм. Тобто під час тренувань руйнуєть¬ 
ся структура м’язів, а вони, в свою чергу, відновлюються вже із 
залишком. Для того, шоб було за рахунок чого відновлюватись 
м’язам, потрібно добре харчуватись. 

Четверте — допоміжні засоби. Не використовуйте хімічні ре¬ 
човини, тому що вони вам не потрібні. Прийняття допоміжних 
хімічних засобів для посилення витривало-силових показників 
може призвести до руйнування внутрішніх органів і початку не- 
зворотних негативних процесів у організмі. 


Наприкінці зими чи на початку весни, ви можете відчути деяку 
щоденну втому, яка інколи з’являється внаслідок нестачі вітамінів 
у організмі. Щоб поповнити запас, можна вживати в невеликих 
дозах вітаміни. 

Травми 

Чим професійніше ви займаєтесь боксом, тим більшою є ймо¬ 
вірність отримати травму. Навіть, використовуючи всі вище на¬ 
ведені застереження, ніхто від травм не застрахований. Травми 
трапляються досить часто, і від ступеня їхньої складності буде 
залежати продовжувати тренування чи ні, та який час погрібно 
для лікування. 

Найчастішими травмами є ті, що супроводжують боксерів — 
розтягнення м'язів. Уникнути їх допоможе ретельна розминка 
всіх груп м'язів, до того ж чим холоднішим є приміщення спорт¬ 
залу, тим ретельніше вам потрібно поставитись до цієї частини 
тренування. Залежно від ступеня складності розтягнення ви мо¬ 
жете приступити до тренувань вже на наступний день, максимум, 
через день-два. 

Другий можливий аспект травм — пошкодження зв’язок. Це, 
насамперед, стосується кистьових га ліктьових зв’язок, дуже рід¬ 
ко зв'язок ніг. Серйозність такої травми змусить вас або взагалі 
припинити на деякий час тренування, або їх видозмінити. На¬ 
магайтесь переключитись на інші види спорту: плавання, біг, на¬ 
стільний теніс. Основні ж тренування ви можете перевести в пло¬ 
щину бою з тінню та різноманітних відпрацювань біля дзеркала. 
Реабілітаційний період може тривати до півроку. 

Розірвані м’язи — це серйозніший різновид розтягнення м’язів. 
За цієї травми є можливими два аспекти: 

— невелике розірвання м’язів. Повна реабілітація триває від 
одного до кількох тижнів; 

— сильне розірвання м’язів. Реабілітаційний період — до двох 
місяців. 

Так само як і під час розтягнення, тренувальний процес можна 
припинити максимум на тиждень. Після цього поступово при¬ 
ступати до тренувань. 

Застуда нерва — це рідкісний вид травми, він може виникну¬ 
ти за присутності протягів у спортзалі. Дана травма не змушує в 
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обов’язковому порядку покидати тренувальний режим. Ви можете 
продовжувати займатися, але для цього потрібно застосувати над¬ 
звичайну стійкість, бажання до праці та силу волі. Застуда нерва 
супроводжується сильним постійним болем. Для продовження 
тренувального процесу ви повинні максимально збільшити інтен¬ 
сивність тренувань, і проводити їх у тренувальному костюмі. Під¬ 
вищення внутрішньої температури дозволить не відчувати болю 
під час тренувань. Час реабілітації може відбуватися до чотирьох- 
п’яти місяців. 

Кожен боксер не застрахований від пошкодження кистей. 
Чим більше ви займаєтесь, тим більше навантажуєте кисть. Це 
пов’язано з тим, що постійні удари руйнують кулаки, з’являються 
мікротрішини. Тому може настати момент, коли вони не витри¬ 
мають і з’явиться досить велика тріщина на одній із кісточок. За¬ 
живання відбувається досить довго: від трьох до восьми місяців. 
Щоб не переривати тренувальний процес, вам доведеться прово¬ 
дити заняття застосовуючи бій із тінню, відпрацювання ударів у 
повітрі. Ще один засіб — змістити акцент удару на неушкоджені 
кісточки. Але запам’ятайте, це неодмінно призведе до погіршення 
техніки та некоректного нанесення ударів. Тому після відновлен¬ 
ня прослідкуйте і відновіть правильну техніку виконання ударів. 

Біль у ліктьових суглобах виникає при нанесенні ударів. Якщо 
ви його відчуєте, припиніть працювати на мішку, по подушці чи 
маківарі. Зосередьтеся на інших видах тренувального процесу. 
Приблизно через місяць можете відновлювати попередні види 
тренувань. 

За великої інтенсивності тренувань ви деколи можете відчува¬ 
ти біль у серці. Якщо болі постійні, то пам’ятайте, ви неправиль¬ 
но організували тренувальний процес в цілому або один із його 
елементів: завеликі навантаження, недостатньо сну, їжі, чи пиття, 
відпочинку. Зробіть реорганізацію тренувального процесу. 

Боксерське знаряддя 

Кожен спортсмен, який займається боксом, повинен мати 
зручний одяг та взуття для тренувань, особисті бінти, блінчики, 
рукавички та капу. Це мінімально необхідне спорядження, яке 
потрібне для щоденних тренувань. 


Одяг. Перш за все, почнемо з одягу, в якому потрібно трену¬ 
ватись. Він має бути обов’язково вільним і не обтягувати тіло, не 
сковувати рухів. Важливо, щоб для бігу був один одяг, а для тре¬ 
нувань — інший. Також необхідно мати в своєму гардеробі щіль¬ 
но облягаючий костюм для більш інтенсивних тренувань. Взуття 
повинне бути легким, добре амортизуватися від землі. Найідеальні- 
ше мати “боксерки”. 

Біити дають захист на кисті і, шо не менш важливо, зв’язують 
чотири основні пальці руки, великий палець та кисть, роблячи їх 
єдиним цілим. Вони бувають 3—3,5-4-метрові. Довжина бинтів 
залежить від величини кистей і може змінюватися. Є різноманітні 
способи кріплення: на кожен палець, на два пальці, навколокис- 
теві та інші. Та принципово вони виконують одну й ту ж саму 
функцію: захист кистей від механічних поранень та цементування 
зв’язки кисгь-рука, на яку випадають найбільші навантаження під 
час нанесення удару. 

Блінчики. Боєць, який хоче досягнуги успіху, не може нехтува¬ 
ти роботою на мішку, а для цього необхідно мати блінчики. Вони 
спеціально сконструйовані і пошиті для роботи на мішку, і тому 
потрібно обов’язково їх застосовувати. 

Рукавиці. Часті спаринги, робота на лапах є невід’ємною час¬ 
тиною тренувального процесу, і для того, щоб ефективно пра¬ 
цювати, потрібно мати рукавички. Вони бувають різної ваги: ві¬ 
сім, десять та дванадцять унцій. Величина, яка використовується, 
залежить від вагової категорії, в якій ви виступаєте, та розміру 
вашої кисті. 

Капа — захисний засіб на зуби з резини чи силікону. Принцип 
роботи капи є простим: вага під час удару потрапляє не на один 
зуб, а розсіюється на всі, і тому оберігає зуби від пошкоджень. 
Капу потрібно обов’язково застосовувати у спарингах та поєдин¬ 
ках. 

Шолом — шкіряне пристосування для голови. Обов’язковим 
є використання в спарингах та поєдинках. Одягається для того, 
щоб багато проведених боїв і спарингів в кінцевому результаті 
негативно не вплинули на стан здоров’я. Шолом пом’якшує силу 
удару в голову, полегшуючи навантаження, запобігаючи травмам 
і хронічним розладам здоров’я. 

Захисний пояс — шкіряний пояс, який призначений для захис¬ 
ту живота. Застосовується як під час поєдинків, так і у спарингах, 
хоча рідше. 
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